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Die Volkshochschule Miltenberg freut sich sehr, Ihnen fiir
das Herbstsemester 2023 ein vielseitiges und spannendes
Programm anzubieten.

Das Semester beginnt am Montag, 18. September 2023.

Uber aktuell giiltige Teilnahmebedingungen sowie még-
liche Anderungen wird auf der Webseite der Volks-
hochschule Miltenberg hingewiesen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal® beim Erkunden unserer An-
gebote und freuen uns darauf, Sie in unseren Kursen zu
begrufRen.

lhre Ansprechpartnerinnen sind zu folgenden Zeiten immer
gerne flr Sie da:

Montag 9:00 - 13:00 Uhr
Dienstag 9:00 - 13:00 Uhr
Mittwoch 9:00 - 13:00 Uhr
Donnerstag 9:00 - 18:00 Uhr
Freitag 9:00 - 13:00 Uhr

Hier erreichen Sie die vhs Miltenberg:
Engelplatz 69 (Rathaus), 63897 Miltenberg
Telefon: 09371 / 404-146

Telefax: 09371 / 404-101

E-Mail: vhs@miltenberg.de
www.vhs-miltenberg.de

Die Volkshochschule Miltenberg ist eine 6ffentliche Einrich-
tung der Stadt Miltenberg,

vhs-Beirat: Vorsitzender: Bernd Kahlert, 1. Blirgermeister
der Stadt Miltenberg

Steffen Kramer, Kreiskammerer

Peter Schmitt, Burgermeister der Stadt Amorbach

Gunther Winkler, Burgermeister der Gemeinde Eichenbuhl
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Gernot Winter, Blirgermeister des Marktes Gro3heubach
Thomas Bergmann, Stadtrat in Miltenberg

Nicole Kolbe, Stadtratin in Miltenberg

Katja Schafer, Stadtratin in Miltenberg

Impressum: vhs Miltenberg, Engelplatz 69, 63897 Milten-
berg, Tel. 09371/404-146, Fax: 09371/404-101
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Fotos: Balles Franziska, Deutscher Volkshochschulver-
band, Iku4/Shutterstock, Leue Holger, Stadt Amorbach,
Markt GroBheubach, Pixabay, Arnold Petra, Ziegler Anne

Stand Juli 2023 - Anderungen vorbehalten



Vortrage Seite 07
Psychologie, Lebenskunst Seite 09
Vorsorge Seite 12
Klima und Energie Seite 13
Exkursionen mit dem Frankenbund Seite 16

Wanderungen mit dem OWK Miltenberg Seite 17
Wanderungen mit dem OWK Amorbach Seite 20

Onlineangebote Seite 21

Beruf und EDV

Personliche Kompetenzen Seite 22
Microsoft Office Seite 24
| Sprachen |
Deutsch Seite 26
Englisch Seite 27
Franzosisch Seite 28
Spanisch Seite 29
Turkisch Seite 30
| Gesundheit |
Entspannung Seite 30
Fitness Seite 39
Gesundheitsthemen Seite 46
Inklusion Seite 47

Ausstellungen Seite 07
Nahen Seite 49
Werkstoff Weide Seite 50
Werkstoff Holz Seite 51
Japanische Kunst Seite 53
Werkstoff Ton Seite 54
Aquarellmalen Seite 54
Trommeln Seite 54



Familienbildung

Kindergeburtstage

Werkstoff Holz

Zeichnen fur Kinder
Selbstbehauptung fir Kinder
Englisch fur Kinder

Yoga fiir Kinder

Personliche Kompetenzen
Tastschreiben — Flink mit 10 Fingern

Entspannung, Fitness
Kochen

Sandstein
Waldlaufergruppe fir Kinder

Entspannung, Fitness
Kochen

Allgemeine Geschaftsbedingungen
Miltenberg — Lageplan

Seite 55
Seite 55
Seite 57
Seite 58
Seite 59
Seite 61
Seite 61
Seite 61
Seite 62

Seite 63
Seite 65

Seite 66
Seite 66

Seite 68

Seite 70

Seite 71
Seite 730



September ;| Oktober | November ;| Dezember Januar

Mo 1
Di 2
Mi 1 3
Do 2 4
Fr i1 8 1 5
Sa 2 4 2 6
So 3 1 ) 3 7
Mo 4 2 6 4 8
Di 5 3 7 5 9
Mi 6 4 8 6 10
Do |7 5 9 7 11
Fr 8 6 10 8 12
Sa 9 7 11 9 13
So 10 8 12 10 14
Mo | 11 9 13 11 15
Di 12 10 14 12 16
Mi 13 11 15 13 17
Do 14 12 16 14 18
Fr 15 13 17 15 19
Sa 16 14 18 16 20
So 17 15 19 17 21
Mo 18 16 20 18 22
Di 19 17 21 19 23
Mi 20 18 22 20 24
Do : 21 19 23 21 25
Fr 22 20 24 22 26
Sa 23 21 25 23 27
So (24 22 26 24 28
Mo 25 23 27 25 29
Di 26 24 28 26 30
Mi 27 25 29 27 31
Do 28 26 30 28 2
Fr 29 27 29 3
Sa 30 28 30 4
So 29 31 5
Mo 30 6
Di 31

kursfreie Tage, es sei denn, das Programm weist

etwas anderes aus




Ausstellungen in den Museen der Stadt Miltenberg

Die Museen der Stadt Miltenberg umfassen das Museum
Stadt Miltenberg in drei denkmalgeschuiitzten Fachwerkge-
bauden am Marktplatz, das Museum Burg Miltenberg in der
um 1200 erbauten Mildenburg und das 2019 eréffnete Mu-
seumsdepot.

Weitere Informationen unter www.museen-miltenberg.de.

Ausstellung vom 07.07.2023 bis 08.10.2023
Klosterbibliothek Engelberg. Bewahrtes Wissen - Ge-
sammelte Schitze

Museum Burg Miltenberg, Conradyweg 20

14642 Schustersohn, Priester und Hauptschriftleiter
Heinrich Leier (1876 - 1948)
Vortrag von Wilhelm Otto Keller
Miltenberg. Am 2. Juni 2023 jahrte sich der Todestag Hein-
rich Leiers zum 75. Mal und am 5. Juli zum 90. Mal der Tag,
an dem die Nationalsozialisten ihn "mundtot" machen woll-
ten. Wahrend der Miltenberger Stadtrat schon vor vielen
Jahren seinen Zeitgenossen, dem Wirzburger Bischof
Matthias Ehrenfried und dem aus Bilrgstadt stammenden
Domkapitular Kilian Josef Meisenzahl einen Platz bzw. eine
StralRe in Miltenberg/Nord gewidmet hat, erinnert kein Weg,
keine Stralde, kein Platz an den Geistlichen Rat Heinrich
Leier aus Miltenberg. Zu Unrecht, wie der Autor meint.
Mittwoch, 18.10.2023, 19:00 - 20:30 Uhr
€ 5,00, bitte vor Ort bezahlen



Altes Rathaus, Birgersaal, Hauptstrae 137, Miltenberg

14645 1848: Revolution in Miltenberg

Vortrag von Wilhelm Otto Keller
Von einer blihenden Handelsstadt zur stillen Amtsstadt.
Zwischen 1803 und 1816 hat Miltenberg fiinf verschiedene
Landesherren. Aus dem Zentrum des Mainzer Oberstifts
verschlagt es die Stadt an die Nord-West-Grenze des Ko-
nigreichs Bayern. Kommentar des Zeitzeugen Michael Jo-
seph Wirth: "...hat die Stadt bei Baden und Hessen nichts
gewonnen, so hat sie bei Bayern viel verloren". Die Burger
hatten allen Grund, sich zu beschweren und fihlten sich als
"Beutebayern”.
Mittwoch, 08.11.2023, 19:00 - 20:30 Uhr
€ 5,00, bitte vor Ort bezahlen
Altes Rathaus, Biirgersaal, Hauptstrale 137, Miltenberg

14647 Die Frankfurter Paulskirche - 175 Jahre
Nationalversammlung
Vortrag von Thomas Huth
Frankfurt erinnert in diesem Jahr in mehreren Veranstaltun-
gen an den vor nunmehr 175 Jahren leider gescheiterten
Versuch der Deutschen, einen deutschen Staat mit einer
vom Volk erarbeiteten Verfassung zu schaffen. Die deut-
schen Fursten erholten sich bald vom revolutionaren
Schock und lieBen die Abgeordneten auseinandertreiben,
womit der Traum eines vom Volk geeinten Deutschlands
ausgetraumt war. Dennoch ist dieser erste grofde demokra-
tische Anlauf in der deutschen Geschichte ein wichtiger
Meilenstein zur Entwicklung eines demokratischen
Deutschlands. Der bebilderte Vortrag stellt die Ereignisse
von 1848 vor, beschaftigt sich aber auch mit der langen
Tradition des Sakralbaus, dessen Vorganger Franziskaner-
kloster, Lateinschule, Bibliothek, zentrale "Einwanderungs-
stelle" fir heimatlose Hugenotten und natirlich protestanti-
sche Hauptkirche Frankfurts war.
Mittwoch, 22.11.2023, 19:00 - 20:30 Uhr
Eintritt € 7,00, ermaRigt € 5,00, bitte vor Ort bezahlen
Altes Rathaus, Biirgersaal, Hauptstrale 137, Miltenberg

14655 Moin, Moenus, Main - Kulturgeschichte eines
Flusses
Vortrag von Thomas Huth
Der Main ist ein ganz besonderer Fluss. Die Kelten nannten
ihn Moin, was wohl so viel wie "Schlange" bedeutet und
damit den gewundenen Verlauf treffend beschreibt. Fir die
Roémer war es der Moenus, der immerhin auf einer Teilstre-
cke die Grenze ihres Imperiums bildete. Wir nennen den



Fluss, der Bayreuth, Bamberg, Wurzburg und Frankfurt ver-
bindet, heute Main und sehen in ihm unter anderem die
Grenze zwischen Nord- und Stddeutschland, die oft zitierte
Mainlinie. Verbindet aber der Fluss, wenn man zum Beispiel
nur allein an den Handel denkt, nicht viel mehr als er schei-
det? Gibt es eine gemeinsame Kulturgeschichte der Main-
talbewohner? Und wie hat man sich das historische Bild der
Landschaften, Dorfer und Stadte entlang des einzigen gro-
Reren Flusses Mitteleuropas, der von Ost nach West
stromt, vorzustellen? Antworten auf diese Fragen gibt die-
ser informations- und bilderreiche Vortrag.

Mittwoch, 10.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

Eintritt € 7,00, ermaRigt € 5,00, bitte vor Ort bezahlen

Altes Rathaus, Biirgersaal, Hauptstrale 137, Miltenberg

14656 "Le silence de la mer"” - Kulturwissenschaftliche
Perspektiven auf die franzosische Résistance-
Literatur
Vortrag von Dr. Julien Bobineau

Der 1902 in Paris geborene Jean Bruller war vor dem 2.

Weltkrieg ein namhafter Karikaturist und Buchillustrator.

Nach dem Zusammenbruch Frankreichs engagierte er sich

im Widerstand und schrieb 1941 seine erste Erzahlung un-

ter dem Pseudonym Vercors. "Le silence de la mer" handelt

von einem jungen und kultivierten deutschen Offizier, der im

besetzten Frankreich bei einem Schreinermeister und sei-

ner Nichte unterkommt. 1949 wurde die Erzdhlung vom
franzosischen Regisseur Jean-Pierre Melville verfilmt. Der

Vortrag will den kulturhistorischen Kontext des literarischen

Widerstandes in Frankreich am Beispiel von Vercors® Er-

zahlung erlautern und Schlisselstellen aus "Le silence de la

mer" anschaulich darstellen. Im Fokus stehen literarische

Strategien des stillen Protestes "aus dem Untergrund" und

die Frage, wie die deutsch-franzdsischen Beziehungen in

Krisenzeiten verhandelt wurden.

Mittwoch, 24.01.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

Eintritt: € 7,00, ermaRigt € 5,00, bitte vor Ort bezahlen

In Kooperation mit dem Deutsch-Franzdsischen Club Mil-

tenberg e.V..

Altes Rathaus, Biirgersaal, Hauptstrale 137, Miltenberg

Psychologie, Lebenskunst

16215 Denken, aber richtig...
Susanne Zimmermann

*Was sind Gedanken? Neueste Erkenntnisse aus der Neu-
rowissenschaft.



* Wie beeinflussen mich meine Gedanken im taglichen
Leben?

* Denken mit/ohne Erfahrungswerte/n.

* Gedanken und Emotionen.

* Wie kann ich "Umdenken"?

* Kann positives Denken krankmachen?

* Achtsamkeit im Wort.

Das sind die Schwerpunkte in diesem Vortrag. Hier gebe
ich auf verstandliche Weise alltagstaugliche Tipps und
Tricks mit auf den Weg flr einen besseren Umgang mit sich
selbst.

Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.

Donnerstag, 19.10.2023, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Termin, € 16,00 (inklusive Kursunterlagen)
Dombkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

16216 Kommunikation 2.0 - wieso versteht mich
keiner?
Gabriele Schmidt
Wenn Menschen aufeinandertreffen, lauft die Kommunikati-
on selten ungestort. Vorurteile, Missverstandnisse und
Empfindlichkeiten pragen den gemeinsamen Umgang —
egal, ob bei beruflichen Terminen, in der Freizeit oder in
privaten Beziehungen. Ein Satz, ein Blick, eine Geste - der
erste Eindruck flhrt schon zu einer Einordnung, die wir un-
bewusst vornehmen und die uns besténdig blockieren kann,
wenn wir nicht die Klaviatur der Fallstricke in Gesprachen
kennen. Wer Menschen in ihrer Individualitat versteht,
agiert erfolgreicher und kann andere Menschen leichter fiir
seine Ideen und Plane gewinnen. Entdecken Sie Ihr eige-
nes Sprachmuster und erfahren Sie, wie Kérpersprache
und Stimme wirken. Erhalten Sie Tipps, wie Sie durch die
richtige Wortwahl |hr Ziel erreichen kénnen und wie wertvoll
Zuhdren und das Stellen der richtigen Fragen ist.
Dienstag, 26.09.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
1 Termin, € 17,00
Dombkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

16217 Mit Energiearbeit zu innerem Frieden

Gabriele Schmidt
Wer wirklich gliicklich werden will, wird nicht darum herum-
kommen, sich seiner Vergangenheit zu stellen. Wir alle tra-
gen von unseren Eltern Gbernommene hinderliche Glau-
benssatze in uns, haben seelische Verletzungen in der
Kindheit erfahren, erlebten emotional tberfordernde Situati-
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onen und haben als Kind nicht alle unsere Bediirfnisse er-
fullt bekommen. Ohne all dieses angeschaut, bearbeitet
und aufgeldst zu haben, wird es schwierig, unser wahres
Selbst zu erkennen, inneren Frieden zu finden und aus die-
sem Zustand heraus unser volles Potential zu leben und
gliicklich zu werden. In diesem kleinen Workshop erfahrst
Du Méglichkeiten, wie auf eine sanfte und gleichzeitig effek-
tive Weise innerer Frieden moglich ist.

Dienstag, 17.10.2023, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, € 17,00

Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

16218 Die Kunst der Manifestation

Gabriele Schmidt
Die universellen Gesetze, allen voran das "Gesetz der An-
ziehung" liegen zunehmend im Trend. Wer sie geschickt
nutzt, kann sich mit Leichtigkeit nahezu alles in sein Leben
ziehen: Reichtum, Glick in der Liebe, Gesundheit und vie-
les mehr. Den Wiinschen sind dabei keinerlei Grenzen ge-
setzt. Die Kunst, sich das Erwlinschte auch tatsachlich zu
manifestieren, gelingt jedoch nicht jedem auf Anhieb oder
bringt manchmal sogar das genaue Gegenteil hervor. Was
steckt hinter diesem uralten Wissen? Wann funktioniert es
und wann nicht? Du entdeckst, wie Du Manifestation ganz
einfach nutzen kannst, um Dir mit Leichtigkeit mehr von
Deinen Wiinschen zu erflllen.
Dienstag, 21.11.2023, 19:00 - 21:30 Uhr
1 Termin, € 17,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

16219 Lichtkorperaufbau mit der Avartatechnik
Gabriele Schmidt

Wir bewegen uns gerade durch Zeiten, die vor 3 Jahren
noch jeder Mensch als utopisch bezeichnet hatte. In diesen
Zeiten bekommen wir aber auch Hilfen der besonderen Art,
um da hindurch zu navigieren und gestarkt daraus hervor-
zugehen. Eine davon ist die Aktivierung unseres Lichtkor-
pers. Der Aufbau des Lichtkdrpers hilft Dinge zu erkennen,
Ordnung zu schaffen und so in kérperliche und geistige Ge-
sundheit zu gelangen. Es wirkt wie ein Lichtkleid, das dich
beschtzt, dich starkt und deine spirituelle Entwicklung un-
terstutzt. Es gelingt dadurch immer besser, in die Eigenver-
antwortung zu gehen und Vertrauen zu sich selbst aufzu-
bauen. Dadurch steigert sich die Unabhangigkeit von ande-
ren, es wird alles klarer, geordneter und liebevoller. Wer
sich angesprochen fihlt, erfahrt in diesem kleinen Vortrag

11



mehr Uber Lichtkdérper, Farb-, Licht- und Musikfrequenzen
und deren Wirkung, sowie Uber die Avartatechnik (Spiral-
technik) und einige Hilfsmittel mehr.

Dienstag, 12.12.2023, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, € 17,00

Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

Vorsorge

18211 Wer klug ist, sorgt vor - Vorsorgevollmacht und
Patientenverfiigung
Dr. Stefan Gutheil
Es geht um Ihr Leben und |hr Lebensende. Wie Sie diesbe-
zuglich welche Entscheidungen treffen konnen, ist Gegen-
stand dieses Seminars:
* Inhalt einer Patientenverfliigung - Vorsorgevollmacht - Be-
treuungsverfiigung
* Formvorschriften, rechtliche Verbindlichkeit und Aufbe-
wahrung
* Widerrufsmoglichkeiten
* Wissenswertes fiir Angehdrige
Donnerstag, 18.01.2024, 19:00 - 21:00 Uhr
1 Termin, € 12,00
Dombkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

18213 Individuelle Gestaltung von Vorsorgevollmacht
und Patientenverfiigung
Ruth Wissel
Sie haben sich bereits mit dem Thema beschéftigt, aber
kommen nicht so recht weiter, schieben es immer wieder
vor sich her, da noch Fragen offen sind - und: es kommen
Geflhle ins Spiel, mit denen Sie nicht so recht umzugehen
wissen. Im Workshop beschaftigen wir uns mit verschiede-
nen Vordrucken und schauen uns die Unterschiede an. Be-
sprochen werden Themen, wie z.B. "Was brauche ich flr
meine individuelle Vorsorge und wer muss mit ins Boot?"
bis hin zur rechtssicheren Umsetzung. Wir nehmen uns viel
Zeit, Uber das Leben nachzudenken, um personliche Erfah-
rungen in der Patientenverfligung zu verschriftlichen und
Waiinsche fir die letzte Phase zu erkunden.
Freitag, 10.11.2023, 17:00 Uhr - 18:30 Uhr
Samstag, 11.11.2023, 10:00 Uhr - 11:30 Uhr
2 Termine, € 18,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg
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Klima und Energie

Die Vortragsreihe "Blrgerinformation zu Klima und Energie"
ist eine Kooperation zwischen dem Klimaschutzmanage-
ment des Landkreises Miltenberg, dem Verbraucherservice
Bayern und der vhs Miltenberg.

17511 Vor-Ort-Besichtigung des Nahwarmenetzes

Schmachtenberg

Karlheinz Paulus

Sebastian Randig
Warmenetze sind nicht nur in Stadten relevant, sondern
kénnen auch in landlichen Gebieten einen wichtigen Beitrag
zur Warmewende leisten, ein Beispiel hierfir ist das Netz im
Monchberger Ortsteil Schmachtenberg. Dieses Netz wurde
von der Energiegenossenschaft Untermain realisiert, die
damit einen Beitrag zum Ausbau erneuerbarer Energien
leistet. An das Netz, das pro Jahr ca. 60.000 | Heizdl ein-
spart, sind aktuell 36 Hauser, die Kirche, die Turnhalle des
Tischtennisvereins und Gewerbebetriebe angeschlossen
worden. Das Netz kann aber weiter ausgebaut werden. Um
lhnen einen tieferen Einblick in dieses innovative Konzept
zu ermdglichen, beginnen wir mit einem kurzen Vortrag in
der Heizzentrale. Hier wird lhnen das Konzept des Nah-
warmenetzes Schmachtenberg vorgestellt. Erfahren Sie,
wie die Warme erzeugt, verteilt und genutzt wird, um eine
nachhaltige Versorgung der Gebaude zu gewahrleisten. Im
Anschluss an den Vortrag haben Sie die Gelegenheit, die
Heiztechnik und das Netz persdnlich zu besichtigen.
Dienstag, 19.09.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
1 Termin, geblhrenfrei, Anmeldung erforderlich
Treffpunkt Feuerwehrhaus, Kapellenweg 6, 63933
Monchberg-Schmachtenberg

17513 Nahwarme - Warme im Verbund

Markus Berberich

Sebastian Randig
Die Besichtigung des Nahwarmeverbundes Miltenberg bie-
tet die Gelegenheit, das Warmenetz der Stadt Miltenberg
kennenzulernen und zu verstehen, wie nachhaltige Ener-
giekonzepte in der Praxis umgesetzt werden. Wir laden Sie
herzlich ein einen Blick hinter die Kulissen des Nahwarme-
verbunds Miltenberg zu werfen. Wir beginnen die Besichti-
gung mit einem kurzen Vortrag, in dem wir lhnen den Nah-
warmeverbund Miltenberg in seiner aktuellen Form vorstel-
len. Hierbei werden wir insbesondere auf die technischen
Aspekte, die Funktionsweise des Systems und seine Be-
deutung fir die nachhaltige Energieversorgung eingehen.
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Zudem werden wir Ihnen einen Ausblick auf zukinftige Pla-
nungen und Entwicklungen geben. Im Anschluss an den
Vortrag werden wir das Blockheizkraftwerk im Schwimmbad
besichtigen. Dort kénnen Sie hautnah erleben, wie die
Warme erzeugt und in das Warmenetz eingespeist wird. Im
weiteren Verlauf der Besichtigung werden wir verschiedene
Stationen von Warmeabnehmern besuchen. Dabei haben
Sie die Mdoglichkeit, einen direkten Eindruck von den ver-
schiedenen Anschlusspunkten und Verbrauchsstellen des
Warmenetzes zu gewinnen.

Dienstag, 17.10.2023, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, geblhrenfrei, Anmeldung erforderlich

Treffpunkt ist das Kundencenter der EMB in der Luit-
poldstr. 17, Miltenberg.

17514 Vor-Ort-Besichtigung des Nahwarmenetzes

Klein  heubach

Kai Wirl

Karlheinz Paulus
Im Rahmen dieser Besichtigung werden Sie erfahren, wie
moderne Warmeversorgung funktioniert und welchen Stel-
lenwert die Weiterentwicklung der Energietechnik bei der
Firma WIRL Elektrotechnik und dem Markt Kleinheubach
einnimmt. Geschaftsfihrer Kai Wirl wird Ihnen erlautern, wie
Lésungen fir Warmenetze entwickelt und umgesetzt wer-
den. Dabei liegt ein besonderes Augenmerk auf der Effizi-
enz und Nachhaltigkeit der Energietechnologien. Karlheinz
Paulus wird in diesem Zusammenhang die von der Ener-
gieagentur Unterfranken durchgefiihrten und zukulnftigen
Planungen zur Warmeversorgung der Gemeinde vorstellen.
Bereits jetzt werden Uber den Warmeverbund einige Nach-
bargebaude mit Warme versorgt, darunter die Tagespflege-
einrichtung der Caritas sowie 39 Wohneinheiten flr senio-
rengerechtes Wohnen und zwélf Wohnungen. Bei der Be-
sichtigung werden Sie die Gelegenheit haben, diese War-
meabnehmer zu besichtigen und einen Einblick in die tech-
nischen Ablaufe zu erhalten. Ein weiteres Highlight der Be-
sichtigung ist das neu errichtete Kraftwerk mit Holzvergaser,
das in Betrieb gehen soll. Bei der Besichtigung werden Sie
aus erster Hand erfahren, wie dieses innovative Kraftwerk
arbeitet und wie es zur nachhaltigen Energieerzeugung bei-
tragt.
Dienstag, 24.10.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
1 Termin, geblhrenfrei, Anmeldung erforderlich
Treffpunkt ist das die Firma Wirl Elektrotechnik Gmbh,
HauptstraBBe 48a, Kleinheubach.
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17515 Heizen mit Holz: Effizient und emissionsarm

Christian Berberich

Sebastian Randig
In unserer Region haben viele einen Holzofen zu Hause,
der nicht nur fir wohlige Warme, sondern auch fir Gemut-
lichkeit sorgt. In den letzten Jahren hat die Zahl der Ofen
und Kamine zugenommen. Doch wie werden die Holzéfen
moglichst effizient und umweltfreundlich betrieben? Unser
Experte, Kaminkehrermeister Christian Berberich, wird in
seinem Vortrag wertvolle Informationen und praktische
Tipps teilen, um den Betrieb eines Holzofens auf eine
nachhaltige und verantwortungsvolle Art und Weise zu op-
timieren. Erfahren Sie, wie Sie durch einfache MaRnahmen
den Brennstoffverbrauch minimieren, die Emissionen redu-
zieren und somit zu einem effizienten Betrieb beitragen
kénnen. Der Vortrag behandelt Themen wie die Auswabhl
des richtigen Brennholzes, effektive Verbrennungstechni-
ken, geeignete Ofenmodelle sowie Aspekte der Wartung
und Pflege. Dartber hinaus wird erldutert, wie Sie mit mo-
dernen Technologien wie Partikelfiltern und Feinstaubs-
ensoren eine saubere Verbrennung gewahrleisten kénnen.
Das Vortragsangebot richtet sich an alle Anwenderinnen
und Anwender, die bereits einen Ofen oder Kamin besitzen
oder vorhaben, sich in naher Zukunft einen anzuschaffen.
Dienstag, 14.11.2023, 19:00 - 20:30 Uhr
1 Termin, geblhrenfrei, Anmeldung erforderlich
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

17521 Garten und Freirdume im Klimawandel

Michael Maier
Der Vortrag beleuchtet insgesamt die zu erwartenden Aus-
wirkungen und die Mdglichkeiten, welche der Mensch in
seinem Garten und seiner unmittelbaren Mitwelt (Freirau-
me) hat, um diese fit fir die Zukunft zu machen. Man kann
dem Klimawandel nicht nur durch bestimmte Bepflan-
zungsmafinahmen entgegenwirken, sondern auch durch
andere Wege. Diese, auf welche der Vortrag detailliert ein-
geht, haben zusatzlich 6konomische Vorteile und das Aller-
schonste: sie machen Freude und Spaf} und tragen zu ei-
ner neuen Asthetik unserer Garten bei. Angesprochen wer-
den die verschiedensten Aspekte wie Regenwasserbewirt-
schaftung, Dach- und Fassadenbegrinung. Der Schwer-
punkt liegt jedoch auf der entsprechenden Bepflanzung des
Gartens und der Freirdume.
Dienstag, 07.11.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
1 Termin, € 11,00
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Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

Exkursionen mit dem Frankenbund

In Zusammenarbeit mit dem Frankenbund Miltenberg, Lei-
tung Vorsitzender Helmut Demel, Anmeldung erforderlich in
der Volkshochschule Miltenberg, Tel. 09371/404-146.

69339 Unsere Nachbargemeinde Biirgstadt

Bernhard Stolz
Gleich zu Beginn des neuen Halbjahres wollen wir uns tber
die Alte Pfarrkirche St. Margareta und die Martinskapelle
informieren. Die Alte Pfarrkirche stammt ungeféhr aus der
gleichen Zeit, wie die erste Kirche in Miltenberg. St. Marga-
reta kann auf 1247 datiert werden, wahrend fiir St. Jakobus
nur vage Annahmen auf das 13. Jahrhundert schlief3en.
Wie fast alle Kirchen aus dem 12. und 13. Jahrhundert wur-
de auch St. Margareta vielen Erweiterungen und Verande-
rungen im Laufe der Jahrhunderte unterzogen. Der
Burgstadter Otto Reichert hat ein Buch Uber St. Margareta
verfasst: Die Alte Pfarrkirche St. Margareta in Burgstadt und
ihre Geheimnisse. Die Martinskapelle und ihre Ausstattung
erstaunt und begeistert die Besucher immer wieder. Sie
stammt wohl aus dem frihen 10. Jahrhundert und gilt so als
eine der altesten Kirchen Frankens. Auch hier werden wir
von Bernd Stolz gefiihrt werden.
Donnerstag, 28.09.2023, 14:30 - 16:00 Uhr
Eintritt € 5,00, bitte vor Ort bezahlen
Anmeldung erforderlich bis Freitag, 22.09.2023.
Der Treffpunkt ist auf dem Vorplatz der Alten Pfarrkir-
che St. Margareta in Biirgstadt.
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Gefiihrte Wanderungen in Zusammenarbeit mit
dem Odenwaldklub/Ortsgruppe Miltenberg

Die Tageswanderungen erfolgen mit Rucksackverpflegung
und - wie auch die Bildung von Fahrgemeinschaften - auf
eigene Gefahr. Geringfligige, insbesondere witterungsbe-
dingte Anderungen, behalten sich die Wanderfiihrer/innen
vor. Es kénnen sich Anderungen am Wanderplan ergeben.
Sie werden vor jeder Wanderung aktuell in der Presse und
auf der Homepage unter www.owk-miltenberg.de informiert.
Gaste sind willkommen, die Teilnahme ist kostenlos. Neue
Teilnehmer werden eingewiesen. Bitte bringen Sie gutes
Schuhwerk und Regenbekleidung mit. Weitere Informatio-
nen erhalten Sie (iber www.owk-miltenberg.de und von den
jeweiligen Wanderfiihrern.

Geocachewanderungen: Die Kinder und Jugendlichen
mussen von mindestens einem Eltern- oder Grolelternteil
oder von einem anderen erwachsenen Betreuter begleitet
werden.

Wanderflihrerinnen und Wanderfiihrer:
Sabine Allié, 09371/80353

Josef Eck, 09371/9492980

Rosi Hoflein, 09373/4978

Gerd Schon, 09372/2901

Andreas Schitze, 0171/2058255
Manfred Siebenborn, 0172/6518476
Josef Swoboda, 09371/5925

Werner Ulbricht, 09371/9474050

69532 Sonntag, 13.08.2023

Drei - Landerweg

Andreas Schitze
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Hesselbach, R6m. Wachturm Palisaden, Klinik Schloss
Waldleiningen,
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Wanderstrecke: 12 km

69534 Sonntag, 27.08.2023

Michelsmess-Wanderung auf dem M1

Josef Eck
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Wanderstrecke: ca. 15 km, 490 hm, Schlusseinkehr auf der
Mess

69535 Sonntag, 03.09.2023
Sportwanderung Brensbach-Wersau im
Sommergrund
Josef Swoboda
Treffpunkt: 08:00 Uhr, Brensbach-Wersau Im Sommer-
grund, Brensbach-Wersau, Richtung Lichtenberg, steiler
Anstieg zur Felsformation Rimdidim (Fischbachtal), Burgru-
ine Rodenstein, 12 Apostel und zurtck,
Wanderstrecke: 26 km, 800 hm

69538 Sonntag, 24.09.2023

Im Siidspessart

Gerd Schon
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Breitenbrunn Parkplatz Sandacker, Kropfbachtal, Hasen-
stabkreuz, Tierpark Schollbrunn, Kartause Griinau mit Ein-
kehr und zurick,
Wanderstrecke: 15 km, 150 hm

69541 Sonntag, 15.10.2023

Amorbach - Buch - Wildenstein

Rosi Hoflein
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Amorbach Schlossplatz, Glasbriinnle, Buch, Wildenburg,
Buch, Amorbach,
Wanderstrecke: 12 km, 370 hm

69543 Sonntag, 29.10.2023

Hohe Warte Mespelbrunn

Manfred Siebenborn
Treffpunkt: 10:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Parkplatz Wasserschloss Mespelbrunn, Gruftkapelle St.
Maria, Kullmannsmthle, Gber Polhdhe und Solhéhe zum
Hohe-Wart-Haus, Skulptur Alligator, Hessenthal und zu-
rick,
Wanderstrecke: 14 km, 280 hm
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69544 Sonntag, 05.11.2023

Vom Reisenbacher Grund nach Miilben

Werner Ulbricht
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Parkplatz Reisenbacher Grund, Jagdschloss Max-
Wilhelmshohe, Milben/Milbener See und zuriick,
Wanderstrecke: 18 km, 400 hm

69545 Sonntag, 12.11.2023
Freudenberg Biirgstadt - Zweimal auf die HOh"
Sabine Allié
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Neue Mainbricke Miltenberg, Hitte am Eselsweg, Sohlho-
he, Theresienhof, Freudenberg, Freudenburg, Rauber-
schléRchen, Birgstadt und zurick,
Wanderstrecke: 20 km, 560 hm

69547 Sonntag, 26.11.2023

Oberhalb von Dorfprozelten

Gerd Schoén
Treffpunkt: 10:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Fechenbach Friedhhof, Waisenhausstein, Neue Schutzhit-
te, Kriegerkapelle, zurliick am Main,
Wanderstrecke: 14 km, 350 hm
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dem Odenwaldklub/Ortsgruppe Amorbach
Die Tageswanderungen erfolgen mit Rucksackverpflegung
und — wie auch die Bildung von Fahrgemeinschaften — auf
eigene Gefahr. Geringfligige, insbesondere witterungsbe-
dingte Anderungen, behalten sich die Wanderfiihrer vor. Es
kénnen sich Anderungen am Wanderplan ergeben.
Sie werden vor jeder Wanderung aktuell in der Presse und
auf der Homepage unter www.owk-amorbach.de informiert.
Neue Teilnehmer werden eingewiesen. Bitte bringen Sie
gutes Schuhwerk und Regenbekleidung mit. Weitere Infor-
mationen erhalten Sie iber www.owk-amorbach.de und von
den jeweiligen Wanderfihrern.

Wanderfiihrerinnen und Wanderfiihrer:
Hans Biihimeyer, 09373/99660

Elfriede und Peter Speth, 09372/3553
Gudrun und Hans-Georg Weber, 09373/1318
Ursula Wiist 09378/9089937

76940 Sonntag, 08.10.2023
Rundwanderung von Reichertshausen R1 nach
Gottersdorf
Ursula Wist
Treffpunkt: 13:00 Uhr, Parzival-Mittelschule in Amorbach
mit PKW.
beide Gruppen, ca. 8 km, leicht, Rundwanderung von
Reichartshausen R1 nach Gottersdorf und zurlick

76942 Sonntag, 22.10.2023

Auf dem Miihlenweg um Watterbach

Gudrun und Hans-Georg Weber
Treffpunkt: 13:00 Uhr, Parzival-Mittelschule in Amorbach
mit PKW.
Gruppe 1: 9 km, ca. 3-4 Std.,mittel, Gruppe 2: geht Abkdr-
zung, ca. 4 km, ca. 2 Std., leicht

76945 Sonntag, 12.11.2023

Zum Neudorfer Steinbruch

Hans Bihimeyer
Treffpunkt: 11:00 Uhr, Parzival-Mittelschule in Amorbach
mit PKW.
Zum Neudorfer Steinbruch Uber Schéaferskreuz, Alter Wald,
Solaranlage, beide Gruppen 11 km, ca. 5 Std., mittel, Start:
Parkplatz Pilz
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76947 Sonntag, 26.11.2023
Erlenbach-Planeten-Main-Rundweg, Mainauen
Erlenbach
Elfriede und Peter Speth

Treffpunkt: 13:00 Uhr, Parzival-Mittelschule in Amorbach

mit PKW oder am Bahnhof Erlenbach 13:30 Uhr, beide

Gruppen: 5,6 km, leicht

Onlinekurs: Riicken meets Yoga

Adina Massong
Wir sitzen im Auto. Wir sitzen am Arbeitsplatz. Wir sitzen
daheim auf der Couch. Mangelnde Bewegung und Riicken-
schmerz kennt fast jede/r. Achtsam erlernen wir Asanas
(Yogalbungen) in Verbindung mit unserer Atmung, um uns
beweglicher und stark im Ricken zu fihlen. Einseitigen Be-
lastungen des Alltags wirken wir entgegen und unser Ri-
cken atmet entspannt wieder auf.
Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und halten eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken bereit.
Der Kurs wird Uber Zoom abgehalten. Den Zugangslink und
das Passwort erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
Email von der vhs Miltenberg.
Voraussetzungen:
* Computer, Laptop, Tablet oder Smartphone mit integrier-
ter Webcam und Lautsprecher
* Eine gute Internetverbindung und ein kompatibler Web-
Browser, moglichst die aktuellste Version (z.B. Microsoft
Edge, Firefox. Google Chrome oder Safari)
* Es ist keine Anmeldung oder Registrierung erforderlich,
einfach auf den gesendeten Link (Meeting beitreten) klicken
und los geht'’s.

414100 Riicken meets Yoga

Montag, ab 09.10.2023, 17:45 - 18:45 Uhr
8 Termine, € 56,00

online

Der erste Termin gilt als Infotermin.

414120 Riicken meets Yoga

Montag, ab 09.10.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
8 Termine, € 56,00

Online

Der erste Termin gilt als Infotermin.
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414140 Onlinekurs: Augen meets Yoga

Adina Massong
In unserer heutigen digitalen Welt verbringen wir zuneh-
mend mehr Zeit an Laptop, Handy und Co. Die Folgen sind
angestrengte, trockene und miide Augen, ebenso Muskel-
verspannungen im Schulter- und Nackenbereich. Mit acht-
samem und effektivem Augentraining, in Verbindung mit
unserer Atmung, beugen wir Uberlastungen der Augen wir-
kungsvoll vor. Ziel ist eine Entspannung und Vitalisierung
der Augen-, Schulter- und Nackenmuskulatur sowie die
Starkung der Sehkraft.
Der Kurs wird Uber Zoom abgehalten. Den Zugangslink und
das Passwort erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
Email von der vhs Miltenberg.
Voraussetzungen:
* Computer, Laptop, Tablet oder Smartphone mit integrier-
ter Webcam und Lautsprecher
* Eine gute Internetverbindung und ein kompatibler Web-
Browser, moglichst die aktuellste Version (z.B. Microsoft
Edge, Firefox. Google Chrome oder Safari)
* Es ist keine Anmeldung oder Registrierung erforderlich,
einfach auf den gesendeten Link (Meeting beitreten) klicken
und los geht’s.
Mittwoch, ab 08.02.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
3 Termine, € 20,00
Online

21381 Perspektive Wiedereinstieg - Bewerbungstipps!
Caroline Giegerich

Sie haben |hre Berufstatigkeit zur Betreuung lhrer Kinder

oder zur Pflege von Angehdrigen unterbrochen? Sie wollen

beruflich wieder aktiv werden? Aber wo beginnen? Um Ih-

ren beruflichen Wiedereinstieg besser planen zu kdnnen,

gibt Ihnen dieser Impulsvortrag Orientierung zum gesamten

Bewerbungsprozess.

Mittwoch, 17.01.2024, 10:00 - 11:30 Uhr

1 Termin, geblhrenfrei, Anmeldung erforderlich

Dombkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-

stralde 34, Miltenberg

In Kooperation mit der Beauftragten fir Chancengleichheit

am Arbeitsmarkt der Agentur fir Arbeit Aschaffen-

burg.Miltenberg

22



21511 Stimme und Sprechen - erfolgreich in Beruf und
Alltag
Sigrid Seigel
Eine souverane und klangvolle Stimme wird als selbstsi-
cher, dynamisch und flihrungsstark eingestuft. Piepsmause,
knodelnde Nuschler oder Schnellsprecher haben es dage-
gen schwer. Spritzige Auftritte hangen deshalb nicht nur
von einem brillant vorbereiteten Vortrag oder einem ge-
pflegten AuBeren ab. Die Betroffenen selbst wissen oft
nicht, an was es liegt, wenn sich der gewtlinschte Erfolg
nicht einstellt. In diesem Seminar sensibilisieren Sie sich fur
den Klang lhrer Stimme. Sprech- und Stimmubungen sind
ebenso Thema wie Vortrage, Korpersprache, Vorlesetech-
nik, Pausenarbeit, Entspannungsiibungen gegen Lampen-
fieber und Stegreifspiele zur Starkung von Mut und gegen
Sprechangst. Raum flr Tipps und Fragen sind selbstver-
standlich. Auf Videoaufzeichnungen wird bewusst verzich-
tet. Die Kursleiterin ist seit vielen Jahren als professionelle
Schauspielerin, Sprechtrainerin, Regisseurin und Theater-
padagogin tatig.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und Schuhe und brin-
gen eine Decke oder Isomatte und Getranke mit.
Samstag, 21.10.2023, 10:00 - 16:00 Uhr
1 Termin, € 47,00 (zuzlglich Kursunterlagen € 2,50, bitte
bei der Kursleiterin bezahlen)
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

63521 Schulzeit beendet - Was kommt jetzt?
Thorsten Bosbach

Viele Jugendliche sind haufig, kurz vor Ende und nach lhrer
aktiven Schulzeit orientierungslos. Sie wissen nicht, wie es
beruflich weitergehen soll, haben keine Vorstellung, welche
Méoglichkeiten sie haben und welches der richtige Berufs-
weg fir sie ist. Dieser Kurs wendet sich direkt an die Ju-
gendlichen. Negative Erfahrungen bei Bewerbungen, Prak-
tika und Unsicherheiten bei der Berufswahl sollen durch po-
sitive Anker neue Perspektiven eréffnen. Indem entspre-
chende Techniken vermittelt werden, wie z. B. gehe ich mit
Selbstzweifeln um, wie finde ich den richtigen Beruf, der zu
mir passt (Beruf = Berufung), wird den Jugendlichen eine
positive Einstellung zur zukinftigen Berufsauswahl vermit-
telt. Wahrend des Kurses bewegen wir uns in einem eigens
geschaffenen Resonanzraum, hier kénnen sich die Teil-
nehmer 6ffnen, um ungezwungen und authentisch, gemein-
sam mit den anderen Teilnehmern zu reflektieren und sich
der eigenen Maoglichkeiten bewusst zu werden. Anhand von
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Einzel- und Gruppenarbeiten 6ffnen sich fur jeden Einzel-
nen Alternativen und neue Perspektiven.

Montag, ab 09.10.2023, 18:00 - 19:30 Uhr

3 Termine, € 28,00

Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 2, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

24315 Microsoft Excel fiir Anfiangerinnen und
Anfanger
Stefan Wolf
Excel ist ein machtiges Werkzeug - sowohl im Beruf als
auch im privaten Bereich. Lernen Sie mit Microsofts Tabel-
lenkalkulation umzugehen, Berechnungen anzustellen und
einfache Formatierungen vorzunehmen. Solide Grund-
kenntnisse im Umgang mit einem Windows-PC sind erfor-
derlich!
Bitte bringen Sie Schreibmaterial und einen USB-Stick mit.
Samstag, 07.10.2023, 09:00 - 13:00 Uhr
Samstag, 14.10.2023, 09:00 - 13:00 Uhr
2 Termine, € 59,00
Mittelschule, EDV-Raum 1, Gartenstrafte, Miltenberg
(Zugang Uber Pausenhof)

24325 Excel fiir den Biiroalltag fiir Fortgeschrittene
Stefan Wolf

Sie arbeiten bereits mit Excel und wissen, wie Sie eine au-

tomatische Summe in Excel erzeugen? Sie wissten aber

gerne, wie das mit den SVERWEISen, WENN-Formeln und

Pivot-Tabellen funktioniert? Dann ist dies der richtige Kurs

fur Sie. Sie lernen unter anderem, welche Funktionen lhnen

lhren Arbeitsalltag erleichtern, wie Sie aus scheinbarem

Chaos nutzliche Daten erzeugen (die dann aus tausenden

Datensatzen geeignete Informationen herausziehen kon-

nen) oder wie Sie automatisch rechnende Tabellen erzeu-

gen - all das hart am praktischen Alltag.

Bitte bringen Sie Schreibmaterial und einen USB-Stick mit.

Montag, 16.10.2023, 19:00 - 21:00 Uhr

Mittwoch, 18.10.2023, 19:00 - 21:00 Uhr

Montag, 23.10.2023, 19:00 - 21:00 Uhr

3 Termine, € 44,00

Mittelschule, EDV-Raum 1, Gartenstrafte, Miltenberg

(Zugang Uber Pausenhof)
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Sprachen lernen mit System

Die Gliederung der Sprachkurse orientiert sich am ,Gemeinsa-
men Europaischen Referenzrahmen® (GERS), ein von Sprach-
experten des Europarates entwickeltes Stufensystem, das die
jeweiligen Kompetenzen in den Bereichen Horen, Lesen, Spre-
chen und Schreiben in ein Raster von sechs international ver-
gleichbaren Niveaustufen einordnet:

A1: In der Anfangerstufe A1 lernen Sie einfache Worte und
Séatze Uber vertraute Themen verstehen, auf einfache Art lber
vertraute Themen sprechen, einzelne Worte und einfache Sat-
ze lesen und schreiben.

A2: Sie lernen einfache Alltagsgesprache und kurze Mitteilun-
gen verstehen, einfache Gesprache in Situationen des Alltags
fuhren, kurze einfache Texte wie Anzeigen und Speisekarten
lesen und kurze Notizen und Mitteilungen abfassen.

B1: In der Mittelstufe B1 lernen Sie das Wesentliche von Un-
terhaltungen und Nachrichten verstehen, wenn klare Stan-
dardsprache gesprochen wird, in einfachen zusammenhangen-
den Satzen Erfahrungen und Ereignisse beschreiben und Mei-
nungen wiedergeben, sowie Texte aus der Alltags- und Be-
rufswelt verstehen und personliche Briefe schreiben.

B2: Hier lernen Sie Fernsehsendungen und Filme verstehen,
wenn Standardsprache gesprochen wird, sich aktiv an einer
Diskussion beteiligen und lhre Ansichten vertreten, Artikel und
Berichte Uber aktuelle Fragen der Gegenwart lesen und detail-
lierte Texte wie Aufsatze und Berichte schreiben und erreichen
etwa das Niveau der Mittleren Reife.

C1: Sie bringen Sprachkenntnisse etwa auf dem Niveau der
Mittleren Reife (B2) mit und lernen Unterhaltungen in Radio-
und Fernsehsendungen verfolgen, sich spontan in den meisten
Situationen flieBend ausdricken, literarische und komplexe
Sachtexte verstehen und sich schriftlich klar und strukturiert
ausdriicken und Uber komplexe Sachverhalte schreiben.

C2: Am Ende der Aufbaustufe C2 kénnen Sie ohne Einschran-
kungen die gesprochene Sprache verstehen, sich an Gespra-
chen und Diskussionen sicher und angemessen beteiligen,
Texte jeder Art muhelos lesen, sich schriftlich differenziert arti-
kulieren und erreichen eine Sprachkompetenz etwa auf Abi-
turniveau.

Unter www.vhs-sprachpruefungen.de finden Sie weitere In-
formationen zum ,,Gemeinsamen Europdischen Referenzrah-
men Sprachen®, zu Einstufungstests und Sprachpriifungen.

Fiir die Beratung nutzen Sie bitte die Infoabende oder kom-
men Sie in die Geschiftsstelle. Lehrbiicher kénnen in der Ge-
schiftsstelle eingesehen werden.
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Die Deutschkurse sollen helfen, die deutsche Sprache so
zu lernen, wie im taglichen Leben gesprochen wird. Im Vor-
dergrund stehen Konversation und einfache grammatikali-
sche Ubungen.

Sie wissen nicht, welcher Kurs fiir lhren Kenntnisstand der
richtige ist? Nehmen Sie sich etwas Zeit und machen Sie
den kurzen Test zur Selbsteinschatzung unter
www.sprachtest.de/einstufungstest-deutsch. Oder kommen
Sie zu uns in die Geschéftsstelle. Wir haben alle verwende-
ten Lehrwerke vorliegen. Gleichen Sie anhand der in der
Kursausschreibung angegebenen Lektion ab, ob der Kurs
lhrem Niveau entspricht. Wir beraten Sie gerne.

31111 Deutsch als Fremdsprache fir Anfanger 1/1 (A1)
Christian Suda

Ziel des Kurses ist es, dass Sie vertraute, alltdgliche Aus-

driicke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden

kénnen. Sie lernen sich und andere vorzustellen, Fragen

zur Person zu stellen sowie auf Fragen dieser Art Antwort

geben zu koénnen. Sie erlernen, sich auf einfache Art zu

verstandigen, wenn die Gesprachspartner*innen langsam

und deutlich sprechen und bereit sind, zu helfen. Der Kurs

ist nicht als Integrationskurs zugelassen und es findet am

Ende keine Prifung statt. Wir werden im Kurs das VHS-

Lernportal kennenlernen und mit diesem arbeiten.

Kursbuch wird noch bekannt gegeben.

Bitte bringen Sie Schreibutensilien, Collegeblock oder Hefte

und wenn vorhanden ein Smartphone oder Tablet mit.

Donnerstag, ab 21.09.2023, 18:30 - 20:00 Uhr

12 Termine, € 105,00

Mittelschule, Raum B133, GartenstralRe, Miltenberg
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32111 Englisch fiir Anfanger 1/1 (A1)

Emine Gok
Dieser Kurs eignet sich fiir Anfanger, die Uber keine Vor-
kenntnisse der englischen Sprache verfligen oder gerade
erst angefangen haben, die Sprache zu lernen. Sie lernen
einfache Sétze zu verstehen und zu formulieren, z. B. sich
vorzustellen, andere zu begriRen oder Fragen zu stellen.
Der Kurs und die erworbenen Grundkenntnisse ermdgli-
chen lhnen einen optimalen Einstieg in die englische Spra-
che.
Lehrbuch Easy English A1, Band 1 (ab Lektion 1), Cornel-
sen Verlag (ISBN 978-3-06-520805-5)
Donnerstag, ab 21.09.2023, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B134, GartenstralRe, Miltenberg

32214 Englisch Grundstufe 11/4 (A2)

Abdullah Gok
Dieser Kurs eignet sich fur alle Teilnehmenden, die bereits
Uber Grundkenntnisse (A1) der englischen Sprache verfi-
gen bzw. ihre Sprachkenntnisse auffrischen méchten. Sie
lernen die wichtigsten Sprachmittel, um in Alltagssituationen
und auf Reisen kommunizieren zu kdnnen. Der Schwer-
punkt liegt dabei auf dem Sprechen, Verstehen und Ver-
standen werden.
Lehrbuch Easy English A2, Band 1 (ab Lektion 10), Cornel-
sen Verlag (ISBN 978-3-06-520815-4)
Dienstag, ab 19.09.2023, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B134, GartenstralRe, Miltenberg

32411 Englisch am Vormittag (B1)

Joanne Erbacher
Der Kurs bietet Personen, die friher einmal Englisch ge-
lernt oder sich in den letzten Jahren Grundkenntnisse er-
worben haben, die Mdglichkeit, vorhandene Kenntnisse
aufzufrischen und weiterzuentwickeln.
Lehrbuch English Unlimited B1 Upper Intermediate (ab Unit
1), Klett Verlag (ISBN 978-3-12-539906-8)
Mittwoch, ab 04.10.2023, 10:45 - 12:15 Uhr
10 Termine, € 78,00
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Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

32414 Englisch am Vormittag (B2)

Joanne Erbacher
Der Kurs hilft Ihnen, aus einer deutlich gesprochenen Un-
terhaltung Uber vertraute Themen wie Schule, Arbeit, Frei-
zeit oder Reisen die wichtigsten Punkte herauszufiltern.
Dadurch stellen Situationen, wie sie beispielsweise auf Rei-
sen entstehen konnen, keine Hirden mehr dar.
Lehrbuch Englisch Unlimited B2 Upper intermediate (ab
Unit 7), Klett Verlag (ISBN 978-3-12-539909-9)
Mittwoch, ab 04.10.2023, 09:00 - 10:30 Uhr
10 Termine, € 78,00
Dombkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

63210 Spielerisch Englisch lernen fiir Kinder von 5
bis 8 Jahren
Rohi Opitz
Maochten Sie lhrem Kind gerne die englische Sprache na-
herbringen? Spielerisch erlernen die Kinder mit Liedern und
Reimen (Wochentage, Farben, Smalltalk....) die Sprache
und bekommen ein Gefuhl fur die Feinheiten. Sie werden
mit dem Englischen vertraut gemacht und nebenbei pragt
sich die Sprache sehr gut ein.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste
Socken mit.
Donnerstag, ab 21.09.2023, 15:00 - 16:00 Uhr
5 Termine, € 33,50
Dombkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

33011 Voyages, voyages ... Franzésisch Refresher A1
Brigitte Hartung-Bretz

Begeben Sie sich mit uns auf die Reise ins schéne Frank-

reich. Wir werden in diesem Kurs anhand des Lehrbuches,

"Voyages neu A1, Trainingsbuch Franzdsisch", die Themen

Reise und Freizeitbeschaftigung wiederholen.
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Lehr- und Arbeitsbuch Voyages neu A1 Trainingsbuch
Franzdsisch (ab Lektion 9), Klett Verlag (ISBN 978-3-12-
529415-8)

Montag, ab 08.01.2024, 17:00 - 18:30 Uhr

4 Termine, € 32,00

Mittelschule, Raum B133, GartenstralRe, Miltenberg

35111 Spanisch fiir Anfanger 1/1 (A1)

Diana Denise Alvarez Prado de Stock
Der Kurs richtet sich an komplette Spanisch-Neulinge.
Durch interessante Texte und Lernaufgaben entdecken Sie
Menschen und ihre Sprache. Die Vielfalt der spanischspra-
chigen Welt wird von Anfang an lebendig.
Lehr- und Arbeitsbuch Con gusto nuevo A1 (ab Lektion 1),
Klett Verlag (ISBN 978-3-12-514671-6)
Donnerstag, ab 21.09.2023, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B135, GartenstralRe, Miltenberg

35112 Spanisch Grundstufe 1/2 (A1)
Diana Denise Alvarez Prado de Stock
Lehr- und Arbeitsbuch Con gusto A1 (ab Lektion 4), Klett
Verlag (ISBN 978-3-12-514980-9)
Dienstag, ab 19.09.2023, 18:15 - 19:45 Uhr
10 Termine, € 78,00
Mittelschule, Raum B135, GartenstralRe, Miltenberg

35875 Spanisch Konversation (A1/A2)

Diana Denise Alvarez Prado de Stock
In unserem Konversationskurs konnen Sie |hre Sprach-
kenntnisse und die flieRende Aussprache verbessern.
Lehr- und Arbeitsbuch Conversar en espariol, A1-A2 (ab
Lektion 14), Publicacions i Edicions de la Universitat de
Barcelona (ISBN 978-8-44-753764-8)
Donnerstag, ab 21.09.2023, 20:00 - 21:30 Uhr
10 Termine, € 78,00
Mittelschule, Raum B135, GartenstralRe, Miltenberg
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Bei allen Tiirkischkursen gilt der erste Kurstermin als

Infotermin. Bitte kaufen Sie das Lehrbuch erst, wenn
der Kurs gesichert stattfindet.

38111 Tiirkisch fur Anfanger I/1 (A1) - Lernen in der
Kleingruppe
Sevgi Aydogan
Der Kurs eignet sich fiir Anfanger ohne Kenntnisse der tir-
kischen Sprache und bietet einen optimalen Einstieg. Sie
lernen schrittweise den grundlegenden Wortschatz sowie
die Grammatik kennen, kénnen am Ende des Kurses einfa-
che Satze bilden und sich verstandigen.
Lehrbuch Gile gule. Turkisch fir Anfanger (ab Lektion 1),
Hueber Verlag (ISBN 978-3-19-005234-9)
Donnerstag, ab 21.09.2023, 18:30 - 20:00 Uhr
10 Termine, € 110,00
Mittelschule, Raum BE30, GartenstraRe, Miltenberg

Bei Kursen, deren erster Kurstermin als Infotermin gilt,
ist ein kostenfreier Riicktritt bis zum darauffolgenden
Werktag moglich. Bis dahin muss die Riicktrittserkla-
rung bei der vhs-Geschéftsstelle eingehen (siehe All-
gemeine Geschiftsbedingungen der Volkshochschule
Miltenberg Punkt 4.2.).

Der Infotermin dient der Information iliber Kursinhalte
und iiber die Kursleiterin oder den Kursleiter.

An diesem ersten Termin beginnt Ihr Kurs. Bitte brin-
gen Sie alles Erforderliche mit.

Bitte tragen Sie bei allen Entspannungskursen lockere
Kleidung und bringen leichte, flache Schuhe oder
rutschfeste Socken und eine Decke mit.

41253 Tai Chi Chuan - Die 24er-Peking-Form ab

Form 16

Dr. Christina Glaser-Kissenberth
Tai Chi (sinngemaf "das Hochste", "Beste") setzt eine posi-
tive Entwicklung fur Geist, Kérper und Seele in Gang. Wir
lernen, uns von unginstigen Haltungs- und Bewegungs-
mustern zu befreien und gewinnen unsere innere Kraft,
Beweglichkeit und Geschmeidigkeit zurtick. Nicht umsonst
heillt es in der chinesischen Weisheitstradition, mit Tai Chi
werde man - bei entsprechender Praxis - leicht und beweg-
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lich wie ein Kind, kraftig wie ein Holzfaller und Weise wie
die Alten. In China und in anderen asiatischen Landern wird
diese Form gerne in 6ffentlichen Rdumen und Parks prakti-
ziert. Wir lernen und tben die neuen Formen (ab Form 16).
Neueinsteiger mit den entsprechenden Vorkenntnissen sind
herzlich willkommen. Die Kursleiterin ist Freie Lehrerin fir
Qi Gong und Tai Chi und sie ist Schilerin von Meister
Zhang Xiao Ping (Schule Wien).

Bitte tragen Sie lockere Kleidung und bringen leichte, flache
Schuhe oder rutschfeste Socken mit.

Montag, ab 25.09.2023, 16:45 - 18:00 Uhr

11 Termine, € 78,00

Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstralte 62, Mil-
tenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

41255 Energie und Jugendfrische mit Qi Gong am
Vormittag
Dr. Christina Glaser-Kissenberth
Kernthema ist die Ubungsfolge "Rickkehr zum Frihling"
(Hui Chun Gong) aus der traditionellen chinesischen Medi-
zin. Wir wollen damit unsere Urkraft (Nieren-Essenz), unse-
re Jugendlichkeit und Vitalitat starken. Das bedeutet etwa
eine positive Wirkung auf die Straffung von Haut und Mus-
kulatur, aber auch auf die Starkung der Knochensubstanz.
Alilgemein sagt man den Ubungen eine Verbesserung der
Konstitution, der Korperfunktionen und eine Verzdgerung
des Alterungsprozesses nach. Erganzt wird die Ubungsrei-
he mit leicht praktizierbaren Formen zur Regulierung des
Energiehaushalts und des allgemeinen Wohlbefindens. Die
Kursleiterin ist Freie Lehrerin fiir Qi Gong und Tai Chi, und
sie ist Schilerin von Meister Zhang Xiao Ping (Schule
Wien).
Bitte tragen Sie lockere Kleidung und bringen leichte, flache
Schuhe oder rutschfeste Socken mit.
Freitag, ab 29.09.2023, 10:00 - 11:15 Uhr
11 Termine, € 78,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstralte 62, Mil-
tenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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Onlinekurs: Riicken meets Yoga

Adina Massong
Wir sitzen im Auto. Wir sitzen am Arbeitsplatz. Wir sitzen
daheim auf der Couch. Mangelnde Bewegung und Ruicken-
schmerz kennt fast jede/r. Achtsam erlernen wir Asanas
(Yogalbungen) in Verbindung mit unserer Atmung, um uns
beweglicher und stark im Ricken zu flihlen. Einseitigen Be-
lastungen des Alltags wirken wir entgegen und unser Ru-
cken atmet entspannt wieder auf.
Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und halten eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken bereit.
Der Kurs wird iber Zoom abgehalten. Den Zugangslink und
das Passwort erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
Email von der vhs Miltenberg.
Voraussetzungen:
* Computer, Laptop, Tablet oder Smartphone mit integrier-
ter Webcam und Lautsprecher
* Eine gute Internetverbindung und ein kompatibler Web-
Browser, maoglichst die aktuellste Version (z.B. Microsoft
Edge, Firefox. Google Chrome oder Safari)
* Es ist keine Anmeldung oder Registrierung erforderlich,
einfach auf den gesendeten Link (Meeting beitreten) klicken
und los geht’s.

414100 Riicken meets Yoga

Montag, ab 09.10.2023, 17:45 - 18:45 Uhr
8 Termine, € 56,00

online

Der erste Termin gilt als Infotermin.

414120 Riicken meets Yoga

Montag, ab 09.10.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
8 Termine, € 56,00

Online

Der erste Termin gilt als Infotermin.

414140 Onlinekurs: Augen meets Yoga
Adina Massong

In unserer heutigen digitalen Welt verbringen wir zuneh-
mend mehr Zeit an Laptop, Handy und Co. Die Folgen sind
angestrengte, trockene und mide Augen, ebenso Muskel-
verspannungen im Schulter- und Nackenbereich. Mit acht-
samem und effektivem Augentraining, in Verbindung mit
unserer Atmung, beugen wir Uberlastungen der Augen wir-
kungsvoll vor. Ziel ist eine Entspannung und Vitalisierung
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der Augen-, Schulter- und Nackenmuskulatur sowie die
Starkung der Sehkraft.

Der Kurs wird Giber Zoom abgehalten. Den Zugangslink und
das Passwort erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn per
Email von der vhs Miltenberg.

Voraussetzungen:

* Computer, Laptop, Tablet oder Smartphone mit integrier-
ter Webcam und Lautsprecher

* Eine gute Internetverbindung und ein kompatibler Web-
Browser, mdglichst die aktuellste Version (z.B. Microsoft
Edge, Firefox. Google Chrome oder Safari)

* Es ist keine Anmeldung oder Registrierung erforderlich,
einfach auf den gesendeten Link (Meeting beitreten) klicken
und los geht’s.

Mittwoch, ab 08.11.2023, 19:00 - 20:00 Uhr

3 Termine, € 20,00

Online

Yoga

Manuela Arnold
Mit Yoga kdnnen Sie sich etwas Gutes tun. Nach einem an-
strengenden und fordernden Tag unterstiitzen Kdrperiibun-
gen (Asanas) und Atemibungen (Pranayamas) zu ent-
spannen, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen,
innerlich gelassen zu werden und die Vitalitdt zu verbes-
sern.
Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken mit.

41420 Yoga tut gut

Dienstag, ab 17.10.2023, 17:00 - 18:00 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

41422 Yoga tut gut

Dienstag, ab 17.10.2023, 18:15 - 19:15 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

33



Yoga

Heidemarie Bahl
Zielgruppe des Kurses sind Menschen, die kdrperliche und
geistige Entspannung suchen, Stress abbauen und sich
somit fir den Alltag starken mochten. Die dem Kurs zu-
grundeliegende Yoga-Richtung ist Hatha-Yoga, bei dem
korperliches Uben — mit Schwerpunkt auf der Atmung — im
Vordergrund steht.
Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken mit.

41430 Yoga am Vormittag

Dienstag, ab 19.09.2023, 08:30 - 09:30 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

94141 Yoga fiir Manner und Frauen

Mittwoch, ab 20.09.2023, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 70,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
Gro3heubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

94142 Yoga fiir Ménner und Frauen

Mittwoch, ab 20.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 70,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
Gro3heubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

41434 Yoga am Vormittag

Henny Jungst
Im Yoga geht es um Uberraschend einfache Dinge, wie
Koérperwahrnehmung und Atem und um Anregung und Ent-
spannung. Mithilfe von Yoga kann eine Verbesserung von
Gesundheit und Wohlbefinden erzielt werden. So kdnnen
die Teilnehmenden auch Anregungen erhalten fiir das Uben
zu Hause, in ihrem Alltag.
Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken mit.
Mittwoch, ab 04.10.2023, 09:15 - 10:30 Uhr
8 Termine, € 70,00
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Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

41442 Hatha-Yoga - Yoga und Entspannung

Katharina Menne-Beck
Durch die Konzentration auf den Atem Uben wir in der Asa-
na-Praxis Korper und Geist zusammenzubringen. Der Geist
wird ruhiger und klarer, der Kérper entspannt sich und wird
beweglicher und Gelassenheit stellt sich ein, was auch tber
die Ubungsstunde hinaus in den Alltag wirken kann. Fir alle
Koérperhaltungen werden Varianten angeboten, so dass An-
fanger*innen und Fortgeschrittene gemeinsam (ben kon-
nen.
Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken mit.
Mittwoch, ab 20.09.2023, 20:15 - 21:15 Uhr
10 Termine, € 70,00
Alte Volksschule, Westeingang Erdgeschoss, Mainstralie
62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

63561 Yoga fiir Kinder von 5 bis 8 Jahren

Rohi Opitz
Beim Kinderyoga geht es vor allem um Spaf3, Entspannung,
Koérperdisziplin und Fantasie. Die Kinder kénnen zur Ruhe
kommen und ganz sie selbst sein.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, rutschfeste Socken und ein Getrank mit.
Donnerstag, ab 21.09.2023, 16:15 - 17:15 Uhr
5 Termine, € 35,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

74142 Yoga fiir Senioren
Rohi Opitz

Yoga kennt kein Alter und kann auch im "besten Lebensab-
schnitt" praktiziert werden. Mit Kérper-, Atem- und Entspan-
nungsibungen werden Korper, Geist und Seele gesund
und beweglich erhalten und in Einklang gebracht. Der Kurs
ist fur alle geeignet. Individuelle kérperliche Bedirfnisse
sind kein Hindernis, sondern kénnen angemessen berlck-
sichtigt werden, z. B. durch Ubungen auf dem Stuhl oder
Hocker. Die Kursleiterin weiht Sie ebenfalls in die gesund-
heitliche Gewtirzkunde Indiens ein um |hren Korper ganz-
heitlich zu unterstitzen.
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Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken mit.

Donnerstag, ab 21.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr

5 Termine, € 35,00

Rotkreuzheim, Blirgerpark 1, Amorbach

41810 Autogenes Training nach Heinrich Schultz
Bernadette Merkert

Entdecken Sie die Wirksamkeit eines bewahrten Entspan-

nungsverfahrens. Das Autogene Training hat schon zahlrei-

chen Menschen zu innerer Ruhe und Wohlbefinden verhol-

fen. Schritt fUr Schritt lernen Sie, wie Sie Kraft Ihrer eigenen

Vorstellung und bewusster Kérperwahrnehmung einen heil-

samen Entspannungszustand herbeifiihren kdnnen, der

sich mit zunehmender Ubungspraxis auch in stressreichen

Alltagssituationen einstellt. Abgerundet wird der Kurs durch

hilfreiche Informationen zum Thema Stress und Entspan-

nung.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Gym-

nastikmatte/Decke, rutschfeste Socken und ein kleines Kis-

sen mit.

Dienstag, ab 10.10.2023, 17:45 - 19:15 Uhr

8 Termine, € 75,00

Alte Volksschule, Westeingang Erdgeschoss, Mainstralie

62, Miltenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

41811 Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson
Bernadette Merkert
Verspannte Muskulatur kann das Wohlbefinden erheblich
beeintrachtigen. Durch abwechselndes Anspannen und
Entspannen einzelner Muskelgruppen lernen Sie, Ihre Mus-
kulatur zu lockern. Die wohltuende Entspannung, die dabei
im Korper entsteht, wirkt sich auch harmonisierend auf
Geist und Seele aus. Mit zunehmender Ubungspraxis
wachst auch |hre Fahigkeit, Verspannungen friihzeitig
wahrzunehmen und so schmerzhafte Prozesse im Korper
erst gar nicht entstehen zu lassen. Hilfreiche Informationen
zum Thema Stress und Entspannung ergénzen die
Ubungspraxis.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Gym-
nastikmatte/Decke, rutschfeste Socken und ein kleines Kis-
sen mit.
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Dienstag, ab 10.10.2023, 19:30 - 21:00 Uhr

8 Termine, € 75,00

Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

41845 Die Kraft des Atems und der Entspannung
Helga Hemberger
Unser Atem ist der Schliissel zu unserer Energie. Er steht
uns jederzeit zur Verfiigung. Er versorgt uns nicht nur mit
Sauerstoff, sondern gibt uns auch unsere Lebendigkeit, un-
sere Lebensenergie. Unsere Tage sind oft vollgepackt mit
Terminen und Stress - unser Korper und unser Geist sind
angespannt. Der Puls schlagt schneller, der Blutdruck
steigt, wir beginnen kurz und hastig zu atmen oder halten
gar den Atem an. Hier kann bewusstes Atmen flir Entspan-
nung und Ruhe sorgen, was eine wesentliche Vorausset-
zung flr ein aktives und erfllltes Leben ist. Nicht umsonst
heil’t es: Erst einmal tief durchatmen, um keine Ubereilten
Entscheidungen zu treffen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und Kissen mit.
Freitag, ab 27.10.2023, 18:00 - 19:30 Uhr
5 Termine, € 52,50
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstralte 62, Mil-
tenberg

41850 Stressfrei durch den Alltag: Entspannungs-
techniken lernen fiir mehr Balance im Alltag
Birgit Stein
Unser Alltag halt oft Herausforderungen fiir uns bereit. Wir
wissen, dass es manchmal schwierig sein kann, den Uber-
blick zu behalten und gleichzeitig auf unsere Bedlrfnisse zu
achten. Mit diesem Schnupperkurs génnen Sie sich Mo-
mente der Ruhe und Entspannung, um wieder in lhre Kraft
zu kommen. Sie lernen verschiedene effektive Entspan-
nungstechniken kennen und anzuwenden:

- Progressive Muskelentspannung
- Korperreisen

- Body Scan

- Atementspannung

- Fantasiereisen.

Die Vielfaltigkeit dieses Kurses zeigt lhnen, wie Sie Ent-
spannung auf verschiedene Arten erfahren kdnnen, um ge-
nau die Technik zu finden, die Sie am besten entspannen
lasst und die Sie in Ihren Alltag integrieren mochten. Beglei-
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tet wird der Kurs mit wertvollen Informationen zum Thema
Stress & Entspannung und Tipps zum Uben im Alltag, um
sich immer wieder Auszeiten vom Alltag schaffen zu koén-
nen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen dicke So-
cken, eine Yoga- oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke
sowie ein kleines Kissen mit.

Samstag, 30.09.2023, 11.00 - 13.15 Uhr

Samstag, 14.10.2023, 11.00 - 13.15 Uhr

2 Termine, € 29,00

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, MainstralRe 62,
Miltenberg

41852 Stress lass nach, aber wie? Entspannungs-
techniken kennenlernen und zur Ruhe kommen
Birgit Stein
In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Entspannungs-
techniken kennen, um den Stress des Alltags abzubauen,
lhre koérperliche und geistige Regeneration zu férdern und
Ihr Wohlbefinden zu steigern. Dadurch verbessern Sie lang-
fristig Ihre mentale Gesundheit und kdnnen lhrem Alltag ge-
lassener und widerstandsfahiger begegnen. Das Programm
ist abwechslungsreich und umfasst verschiedene Entspan-
nungstechniken wie:

- Achtsamkeitstraining

- Meditationen

- Kérperreisen

- Body Scan

- Fantasiereisen

- Atementspannung

- progressive Muskelentspannung nach Edmund Jacobson.

Durch das Uben dieser Entspannungstechniken lernen Sie,
diese in lhrem Alltag anzuwenden und regelmaRige Auszei-
ten zu schaffen, um sich zu entspannen und zu erholen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen dicke So-
cken, eine Yoga- oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke
sowie ein kleines Kissen mit.

Freitag, ab 20.10.2023, 18:30 - 19:45 Uhr

6 Termine, € 52,50

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,
Miltenberg

Klangschalenmeditation

Martina Grasmann
Der Alltag fordert viel von uns. Diesen Belastungen miissen
wir standhalten und dabei immer wieder gut auf uns selbst
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achten. Die Toéne und Klange der harmonisch schwingen-
den Klangschalen lassen den Geist zur Ruhe kommen und
bewirken ein Wohlbefinden, das Entspannung und Regene-
ration fordert. Die Klangmeditation ist fir jedes Alter geeig-
net und erfordert keine Vorkenntnisse.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Gym-
nastikmatte, eine Decke, dicke Socken und ein kleines Kis-
sen mit.

74110 Klangschalenmeditation
Mittwoch, 15.11.2023, 17:45 - 18:45 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74111 Klangschalenmeditation
Mittwoch, 15.11.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

Bei Kursen, deren erster Kurstermin als Infotermin gilt,
ist ein kostenfreier Riicktritt bis zum darauffolgenden
Werktag moglich. Bis dahin muss die Riicktrittserkla-
rung bei der vhs-Geschaftsstelle eingehen (siehe All-
gemeine Geschéftsbedingungen der Volkshochschule
Miltenberg Punkt 4.2.).

Der Infotermin dient der Information liber Kursinhalte
und liber die Kursleiterin oder den Kursleiter.

An diesem ersten Termin beginnt Ihr Kurs. Bitte brin-
gen Sie alles Erforderliche mit.

Bei allen nachfolgenden Fitness-Kursen mit 7 oder
mehr Terminen gilt der erste Kurstermin als Infotermin.

Bitte tragen Sie bei allen Fitness-Kursen Sportkleidung
und bringen eine Gymnastikmatte/Decke, ein Handtuch
und nicht fairbende Turnschuhe mit.

43143 Einfach nur fit - von Kopf bis Fu
Elfie Venderbosch

Bei diesem abwechslungsreichen Ganzkorperworkout am
Vormittag werden die Ubungen nach einem Warm-up im
Stand und auf der Matte am Boden ausgefihrt. Bauch- und
Rickenmuskulatur, Rumpf, Schultern, Waden, die gesamte
Oberschenkelmuskulatur und Po werden gestarkt, Ausdau-
er, Koordination und Stabilitat werden gefordert.
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Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und nicht farbende Turn-
schuhe mit.

Mittwoch, ab 20.09.2023, 09:20 - 10:20 Uhr

10 Termine, € 48,00

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,
Miltenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

43144 Funktionstraining — Workout fiir starke Knochen
Elfie Venderbosch

Gezielte Ubungen und Entspannungstechniken helfen, den

natiirlichen Bewegungsspielraum bis ins hohe Alter zu er-

halten. Durch Kraftigung und Dehnung verschiedener Mus-

kelpartien kénnen das Korpergefiihl verbessert, Verspan-

nungen gelindert und das Wohlbefinden gesteigert werden.

Auch fir Sporteinsteiger*innen geeignet.

Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-

tikmatte/Decke, ein Handtuch und nicht farbende Turn-

schuhe mit.

Mittwoch, ab 20.09.2023, 10:30 - 11:30 Uhr

10 Termine, € 48,00

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,

Miltenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

KAHA® - Kraft — Mobilisation — Entspannung

Elfie Venderbosch
KAHA® heillt Ubersetzt aus der Sprache der Maori "ener-
giegeladen" und ist inspiriert von Taiji, Qigong, Kung-Fu
und dem klassischen Yoga. KAHA® kraftigt, dehnt und ent-
spannt entscheidende Muskelgruppen und fihrt zu Mobili-
tat, innerer Ruhe und Gelassenheit. Die Musik stammt von
Bands aus Neuseeland und Hawaii und verstarkt die Emo-
tionen und Motivation. Das Ubungsprogramm besteht aus
verschiedenen vorchoreografierten zehnminitigen Tracks
und einer mentalen Ausklingphase (Achtsamkeitstraining).
KAHA® ist unabhangig vom Fitnesszustand ohne Vor-
kenntnisse fir Teilnehmer/innen jeden Alters durchfiihrbar.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke und ein Handtuch mit.

43146 KAHA® - Kraft — Mobilisation — Entspannung
Mittwoch, ab 20.09.2023, 17:30 - 18:30 Uhr

10 Termine, € 48,00

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,
Miltenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.
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43147 KAHA® - Kraft — Mobilisation — Entspannung
Mittwoch, ab 20.09.2023, 18:45 - 19:45 Uhr

10 Termine, € 48,00

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,
Miltenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

Wirbelsdulengymnastik

Luzie Scholl
Gezielte Ubungen zum Dehnen und Kraftigen einzelner
Muskeln, aber auch von Muskel- und Faszienketten, wer-
den kombiniert mit Haltungstraining sowie Mobilisations-
und Korperwahrnehmungsiibungen. Das Trainingspro-
gramm dient der Vorbeugung und Linderung von Schmer-
zen im Rucken und leitet die Teilnehmer/innen zu funktiona-
len Kérperhaltungen und Ubungen an.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und nicht farbende Turn-
schuhe mit.

43333 Wirbelsdaulengymnastik

Mittwoch, ab 20.09.2023, 17:15 - 18:30 Uhr

10 Termine, € 60,00

Churfrankenhalle in der Jahnstrafde, Halle 2, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

74332 Wirbelsdulengymnastik

Montag, ab 18.09.2023, 18:00 - 19:15 Uhr

10 Termine, € 60,00

Karl-Ernst-Gymnasium, Turnhalle, RichterstraBe 1, Amor-
bach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

43335 Riickenschule, aber richtig!
Selina Horvath

Sind Sie auch immer wieder von unteren Rickenschmerzen
geplagt? Missen Sie im Alltag aufpassen, wie Sie sich be-
wegen, um den Rickenschmerz zu vermeiden? Das Ront-
genbild oder MRT gibt auch keinen Aufschluss Uber lhre
Schmerzen? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig! Denn
lhre individuelle Situation wird beachtet und es wird nach
einem physiotherapeutischen Mal3stab vorgegangen. Dabei
wird der Ist-Zustand lhrer kdrperlichen Verfassung ermittelt
und der Blick ist auf die gewlinschte Bewegungsfreiheit im
Alltag und Beruf gerichtet. Schritt flr Schritt wird in einer
Kleingruppe an lhrem Ziel gearbeitet!
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Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und nicht farbende Turn-
schuhe mit.

Samstag, ab 23.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr

12 Termine, € 60,00

Der erste Termin gilt als Infotermin.

Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstralte 62, Mil-
tenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

Pilates

Uschi Giegerich
Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining zur Krafti-
gung der Muskulatur, insbesondere der Beckenboden-,
Bauch- und Rickenmuskulatur. Das Training findet auf der
Matte statt und beinhaltet Kraftibungen, Stretching und
bewusste Atmung. Alle Bewegungen werden langsam und
flieBend ausgeflhrt, wodurch die Muskeln und die Gelenke
geschont werden.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und rutschfeste Socken mit.

94314 Pilates

Montag, ab 18.09.2023, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 52,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
GrolRheubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

94315 Pilates

Montag, ab 18.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 52,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
Grol3heubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

43424 Pilates

Dienstag, ab 19.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr

10 Termine, € 52,00

Alte Volksschule, Weseingang, 1. Stock, Mainstralle 62,
Miltenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

74314 Pilates - Bewegung, Wellness, Entspannung
Astrid Uhlein

Sie suchen eine Trainingsmethode fir mehr Beweglichkeit,

Balance und Starkung des Bindegewebes? Einen sanften

Kraftsport, der die Tiefenmuskulatur und den Ricken trai-
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niert und gleichzeitig den Beckenboden starkt? Dann ist
dieser Kurs genau der richtige Kurs fur Sie, der Ihr Wohlbe-
finden positiv beeinflussen wird. Der Kurs endet mit einer
Entspannungseinheit. Nicht geeignet flir Schwangere.

Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und rutschfeste Socken mit.
Freitag, ab 29.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr

8 Termine, € 44,00

Rotkreuzheim, Blrgerpark 1, Amorbach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

94319 Jumping® Fitness

Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra Hefner
Genaueres finden Sie im Programmteil Grol3heubach.
Samstag, ab 11.11.2023, 09:00 - 10:00 Uhr
3 Termine, € 24,00
Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, Gro3heu-
bach

94320 Jumping® Fitness

Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra Hefner
Genaueres finden Sie im Programmteil GrolRheubach.
Samstag, ab 02.12.2023, 09:00 - 10:00 Uhr
3 Termine, € 24,00
Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, GroRRheu-
bach

43613 Bodystyling

Melanie Soder
Bodystyling ist ein abwechslungsreiches Ganzkorpertrai-
ning. Figur verandern, feste Po-Muskeln bekommen, den
Bauch flach machen, die Beine und Arme straffen. Bodysty-
ling ist der ideale Einstieg. Ein gezieltes Korpertraining fur
jedes Alter und jedes Kénnen. Mit dem Einsatz des eigenen
Korpergewichts oder Kleingeraten geht es an die Kor-
perveranderung. Wer seinen Kérper von Kopf bis Ful durch
gezielte Kraftigungsiibungen starken und formen mochte,
ist in diesem Kurs genau richtig.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch, nicht farbende Turnschuhe
und ein Getrank mit.
Donnerstag, ab 28.09.2023, 18:45 - 19:45 Uhr
10 Termine, € 48,00
Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, MainstralRe 62,
Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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43614 Faszien-Fitness —
Mobilitdit und Beweglichkeit fir Alltag und
Sport
Melanie Soder
Dieser Kurs ist fur alle, die ihre Mobilitat fir den Alltag oder
auch fir den Sport verbessern wollen. Wir arbeiten daran,
den Bewegungsradius unsere Gelenke zu verbessern oder
bei Bewegungseinschrankungen wieder zu erhdhen. Durch
Dehnlibungen und das belebende Rollen mit der Faszien-
rolle wird die Geschmeidigkeit von Sehnen, Bandern und
Muskeln erhalten bzw. wiederhergestellt. Die Regeneration
wird unterstiitzt und durch das bewusste Spiren wahrend
des Ubens wird die Kérperwahrnehmung verbessert. Dieser
Kurs ist fir jedes Alter und jedes Fitnesslevel geeignet.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch, ein Getrank und
soweit vorhanden eine Faszienrolle mit.
Donnerstag, ab 28.09.2023, 20:00 - 21:00 Uhr
10 Termine, € 48,00
Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, MainstralRe 62,
Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

43651 Zumba®

Alex Silva
Zumba® verbindet lateinamerikanische Tanzschritte mit Ae-
robic Elementen zu einem vielseitigen Ganzkdrpertraining,
das keine Vorkenntnisse oder Fitnesslevels voraussetzt,
sondern die Freude an kreativer Bewegung zu feurigen
Rhythmen in den Mittelpunkt stellt.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen ein Handtuch
und nicht farbende Turnschuhe mit.
Dienstag, ab 19.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
12 Termine, € 60,00
Grundschule, Turnhalle, Wolfram-von-Eschenbach-Stralte
17, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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44110 Discofox

Manfred Henn
Der Discofox erfreut sich groRter Beliebtheit bei jungen und
jung gebliebenen Tanzern und findet bei jeder Veranstal-
tung zu mitreiRender Musik Anklang. Kaum ein Tanz vermit-
telt mit seiner Unkompliziertheit so viel Spaf3 und die Vielfalt
seines Figurenpotenzials ist kaum zu Uberbieten. Machen
Sie mit! Lernen Sie diesen tollen Tanz.
Mittwoch, ab 20.09.2023, 19:00 - 19:50 Uhr
6 Termine, € 43,00
Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44111 Tango Argentino

Manfred Henn
Der Tango, die Seele Argentiniens, Liebe, Erotik, Leiden-
schaft, der Tango steht fir alles, was die Beziehung zwi-
schen Mann und Frau ausmacht. Deshalb kommt er nie aus
der Mode. Kein anderer Tanz hat einen ahnlich triumphalen
Siegeszug um die Welt angetreten, wie der Tango Argenti-
no, als er um 1910 von Buenos Aires nach Paris kam. Er-
fahren Sie, warum Tango seit Gber 100 Jahren die Men-
schen fasziniert. Es heif3t "Tango ist gehen in Umarmung".
Entdecken Sie mit uns diesen einzigartigen und charakter-
vollen Tanz.
Mittwoch, ab 20.09.2023, 20:00 - 21:50 Uhr
6 Termine, € 95,00
Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44112 Line Dance
Manfred Henn

Tanzen in der Gruppe. Line Dance ist eine Tanzform, bei
der die Tanzer*innen in Reihen und Linien vor- und neben-
einander tanzen. Da man "fur sich tanzt", ist kein Tanzpart-
ner notig und eine Aufteilung in mannliche und weibliche
Tanzer*innen erfolgt nicht. Der moderne Line Dance bein-
haltet alle Tanzrichtungen. Die Choreographien, die in die-
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sem Kurs gelernt werden, werden auf moderne Musik ge-
tanzt (kein Western).

Donnerstag, ab 21.09.2023, 19:00 - 19:50 Uhr

5 Termine, € 36,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44113 Salsa

Manfred Henn
Salsa ist Geflihl. Salsa ist Freude. Salsa ist Leben! Der
Rhythmus, die Seele dieser Musik, ist gemacht, um zu tan-
zen! Er vermittelt sehr viel Freude sowohl beim Tanzen, als
auch beim Hoéren. Salsa ist ein hervorragendes Gegenge-
wicht zum Alltag. Salsa tanzen steht flir Entspannung, Le-
bensfreude, Gemeinschaft, Sinnlichkeit und Erotik. Salsa ist
heute ein Szenetanz. In jeder gréReren Stadt gibt es mitt-
lerweile eine Salsa-Tanzszene. Lernen Sie die Basics und
einfache, schone Tanzfiguren. Lassen Sie sich vom Salsa
tanzen begeistern.
Freitag, ab 22.09.2023, 21:00 - 22:00 Uhr
6 Termine, € 52,00
Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44114 DiscoChart

Manfred Henn
Lassen auch Sie sich in den Bann ziehen und erleben Sie
das DiscoChart tanzen. Der DiscoChart ist die erotische Va-
riante des Discofox. Er lasst sich auf unterschiedliche Mu-
sik, vor allem Discofoxmusik, die langsam oder schnell sein
kann, tanzen. Seine enge Tanzhaltung, die huftbetonten
Bewegungen, die Vielzahl der méglichen Figuren und seine
erotische Eleganz machen diesen Tanz so einzigartig. Wer
anfangt DiscoChart zu tanzen, wird sehr bald Gefallen an
diesem Tanz finden. Probieren Sie es aus, Sie werden be-
geistert sein.
Freitag, ab 22.09.2023, 20:00 - 21:00 Uhr
6 Termine, € 52,00
Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

48923 Grundkurs: SchiiBBler Salze von 1 - 12

Susanne Zimmermann
Fir den homéopathischen Arzt Dr. Wilhelm Heinrich Schif3-
ler verursacht ein gestérter Mineralhaushalt eine Vielzahl
von Krankheiten, die durch geeignet dosierte und kombi-
nierte Einnahme bestimmter Salze gelindert werden kon-
nen. Der Vortrag informiert allgemeinverstandlich Gber Wir-
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kungsweise, Anwendungsmdglichkeiten und Dosierung der
12 Lebenssalze nach SchuBler und gibt Beispiele fur Mittel-
findung und Kombinationsmdglichkeiten.

Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.

Donnerstag, 14.09.2023, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Termin, € 16,00 (inklusive Kursunterlagen)
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralRe 34, Miltenberg

Es ist normal, verschieden zu sein -
Angebote fiir Menschen mit und ohne

Behinderung in Miltenberg und in Elsenfeld
mit dem Verein Lebenshilfe

Die Kurse orientieren sich an den Bedurfnissen und Mdg-
lichkeiten korperlich und geistig behinderter Menschen,
sprechen aber ausdricklich auch nichtbehinderte Men-
schen an, um in der Ausibung gemeinsamer Interessen
Begegnung zu ermdglichen. Sie werden von erfahrenen
Sonderpadagoginnen und Sonderpadagogen geleitet und
finden in Zusammenarbeit mit dem Verein Lebenshilfe im
Landkreis Miltenberg statt.

Anmeldung und weitere Auskunfte fir alle Kurse:

Verein Lebenshilfe im Landkreis Miltenberg, 06022/26402-
15, www.lebenshilfe-miltenberg.de.

Es ist normal, verschieden zu sein —

in Miltenberg

Die Teilnehmer*innen am Miltenberger Kurs kommen ei-
genstandig zum Kursort und werden dort von Angehdrigen
abgeholt. Bitte bringen Sie ein eigenes Getrank und Ver-
pflegung mit.

Basteln mit Leidenschaft (Julia Greulich)

Lust auf Basteln? Da bist Du in unserem Kurs genau richtig.
Wir basteln passend zur Jahreszeit sowie zu verschiedenen
Anléssen wunderschdéne Geschenke und tolle Dekoratio-
nen. Wir wollen ein nachhaltiger Kurs sein und deshalb be-
nutzen wir auch Natur- und Recyclingmaterialien. Der Bas-
telkurs macht viel Spaf® und wir freuen uns schon auf jeden
einzelnen Teilnehmer.

Bitte tragen Sie Kleidung, die schmutzig werden darf.
Montag, ab 09.10.2023, 17:00 - 18:30 Uhr

10 Termine, € 36,00

Mittelschule, Raum BE30, Gartenstral3e, Miltenberg
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In der Ruhe liegt die Kraft (Sylvia Keller)

Viele Menschen, gerade auch Menschen mit Behinderung,
haben einen anstrengenden Alltag und filhlen sich ge-
stresst. Deshalb ist es wichtig, sich etwas Gutes zu tun. In
diesem Kurs lernen wir uns korperlich zu entspannen und
den Moment zu genieRen. Wir machen Ubungen, die uns
helfen, mit unserem Korper, unserer Seele und unseren
Gedanken freundlich umzugehen.

Dieser Kurs ist fur Menschen gedacht, die in der nahen
Umgebung von Miltenberg wohnen und direkt zum Kurs
kommen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen Turnschuhe
oder rutschfeste Socken und eine Gymnastikmatte oder
Decke mit.

Montag, ab 09.10.2023, 16:30 - 18:00 Uhr

10 Termine, € 36,00

Alte Volksschule, Westeingang Erdgeschoss, Mainstralie
62, Miltenberg

Die Offene Behindertenarbeit sorgt dafiir, dass die Kursteil-
nehmer*innen von den jeweiligen Werkstatten an den Kurs-
ort gebracht werden. Nach Kursenholen Angehoérige sie
wieder ab. Daneben wird auch ein kostenpflichtiger Fahr-
dienst angeboten. Die Kurse in Elsenfeld finden in der
Richard-Galmbacher-Schule statt, umfassen 10 Termine,
kosten € 36,00 und beginnen am Montag, 09.10.2023,
17:00 - 19:00 Uhr. Bitte bringen Sie eigenes Getrank und
Verpflegung mit.

Wir musizieren mit selbstgebauten Musikinstrumenten
(Claudia Oberle-Wiesli)

Unser Tanzkurs (Juliane Wolf)

Malen nach Herzenslust (Christine Jansen)
Mehrstimmiges Musizieren (Walter Ottenbreit-StoR)
Kochen im Herbst (Doris Spanbald-Albert)

Brettspielkurs — Spiel mit! (Sabine Wollein)
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51530 Na&hen fiir Anfanger*innen und
Wiedereinsteiger*innen
Catharina Weil}
Sie wirden gerne mit dem Nahen anfangen oder wieder-
einsteigen, aber es fehlt die richtige Idee flr die ersten Pro-
jekte? Im Kurs werden einfache Stlicke genaht (u. a. Loop-
schal, Kissenhiille, Utensilo) und dabei Grundwissen rund
ums Nahen erklart und aufgefrischt.
Bitte bringen Sie eine funktionierende Nahmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel, eine Stoff- und
Papierschere, ein Mal3band, Stecknadeln und Kreide bzw.
Stoffmarkierstifte mit. Stoffe stellt die Kursleiterin.
Samstag, 07.10.2023, 09:00 - 16:00 Uhr
1 Termin, € 37,00 (zuzlglich Materialkosten nach Ver-
brauch, bitte bei der Kursleiterin bezahlen)
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

51532 Nahen fiir Anfanger*innen und
Wiedereinsteiger*innen Il
Catharina Weil3
Sie haben schon etwas Naherfahrung, evtl. einige Einstei-
gerprojekte genaht und wirden sich gern an Schwierigeres
trauen? Im Kurs werden Stlicke genaht, die ein bisschen
anspruchsvoller sind oder kleine Herausforderungen mit
sich bringen (ReilRverschluss, Falten, etc.). Dabei gehen wir
gemeinsam Schritt fir Schritt voran. Der Kurs knlpft an den
Anfangerkurs vom September 2023 an, die Teilnahme da-
ran ist aber keine Voraussetzung.
Bitte bringen Sie eine funktionierende Nahmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel, eine Stoff- und
Papierschere, ein MaRband, Stecknadeln und Kreide bzw.
Stoffmarkierstifte mit. Stoffe stellt die Kursleiterin.
Samstag, 25.11.2023, 09:00 - 16:00 Uhr
1 Termin, € 37,00 (zuzlglich Materialkosten nach Ver-
brauch, bitte bei der Kursleiterin bezahlen)
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

51534 Offener Nahtreff

Catharina Weil}
Sie mdchten mal wieder ungestort ein Nahprojekt umset-
zen, wunschen sich kreativen Austausch mit Gleichgesinn-
ten oder mochten unfertige Projekte beenden? Dann ist der
offene Nahtreff das Richtige fir Sie. Die Kursleiterin beant-
wortet dabei |hre Fragen, hilft bei der Umsetzung lhres Pro-
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jektes und unterstitzt Sie mit Tipps und Tricks rund ums
Nahen.

Bitte bringen Sie eine funktionierende Nahmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel mit, sowie alle
Materialien, die Sie fiur lhre Projekte bendtigen. Kursunter-
lagen und Materialkosten nach Verbrauch.

Samstag, 09.12.2023, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 37,00

Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

51536 Wir ndhen eine Bauchtasche

Catharina Weil}
Lassige Bauchtaschen sind im Trend und perfekte Begleiter
fir jeden Tag. Je nach Material kommen sie eher sportlich
oder chic daher und lassen sich so dem eigenen Stil an-
passen. Im Kurs werden zunachst die Besonderheiten beim
Nahen von Taschen besprochen und dann Bauchtaschen
genaht. Dabei kénnen die Taschen mit Aufndhern und La-
bel individuell gestaltet werden. Der Kurs richtet sich an
fortgeschrittene Anfanger. Erfahrung im Nahen von Ta-
schen ist von Vorteil, aber nicht zwingend Voraussetzung.
Bitte bringen Sie eine funktionierende Nahmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel, eine Stoff- und
Papierschere, ein MaRband, Stecknadeln und Kreide bzw.
Stoffmarkierstifte mit. Schnittvorlagen, Stoffe und weiteres
Material kbnnen am Kurstag bei der Kursleiterin erworben
werden.
Samstag, 13.01.2024, 09:00 - 16:00 Uhr
1 Termin, € 37,00 (zuzlglich Materialkosten nach Ver-
brauch, bitte bei der Kursleiterin bezahlen)
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

Werkstoff Weide

52100 Weichnachts-Dekoration aus Weide

Anna Hafner
Schritt fur Schritt wird aus Weide ein filigraner Weichnachts-
Deko-Stern hergestellt. Gebunden werden die Weidenab-
schnitte in der Wickeltechnik. Eine Lichterkette kann noch
nachtraglich in den Stern eingearbeitet werden. Die Lichter-
kette ist nicht in den Materialkosten inbegriffen.
Bitte bringen Sie eine Arbeitsschirze bzw. Arbeitshose und
eine gut schneidende Gartenschere mit.
Samstag, 11.11.2023, 13:00 - 15:00 Uhr
1 Termin, € 13,00 (zuzuglich € 15,00 Materialkosten, bitte
bei der Kursleiterin bezahlen)
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Alte Volksschule, Osteingang 2. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

Werkstoff Holz

Alle nachfolgenden Kurse ,Werkstoff Holz* finden mit Bernd
Olt in der Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stralte 34,
Litzelbach-Breitenbrunn statt.

52511 Schnitzwoche

Mittwoch, 01.11.2023, bis Samstag, 04.11.2023,

jeweils 08:30 - 16:00 Uhr

4 Termine, € 575,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52512 Schnitzkurs

Samstag, 14.10.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 21.10.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52513 Schnitzkurs

Samstag, 13.01.2024, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 20.01.2024, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52514 Schnitzen - Schnupperkurs

Samstag, 14.10.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 180,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52571 Traditionelle Holzverbindungen

Samstag, 18.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 25.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (zuzlglich Materialkosten ca. € 20,00,
bitte beim Kursleiter bezahlen, Werkzeug wird gestellt)

52572 Tischlerkurs

Samstag, 14.10.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 21.10.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)
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52573 Tischlerkurs

Samstag, 13.01.2024, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 20.01.2024, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52574 Holzwerken - auch fiir Einsteiger

Samstag, 21.10.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 180,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52575 Drechseln - auch fiir Einsteiger

Samstag, 23.09.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 215,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52576 Drechseln — auch fiir Einsteiger

Samstag, 18.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 215,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52577 Drechseln — auch fiir Einsteiger

Samstag, 09.12.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 215,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52578 Krippenbaukurs

Samstag, 18.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 25.11.2023, 08:30 - 16.00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (zuzlglich Materialkosten ca. € 50,00,
bitte beim Kursleiter bezahlen, Werkzeug wird gestellt)

52579 Intarsien — Einlegearbeiten aus Holz

Samstag, 18.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 25.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (inklusive Ubungsfurnier fiir Anfanger,
fur Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werk-
zeug wird gestellt)

52580 Tischlern fir Frauen — Die Wurzeln

traditionellen Handwerks entdecken
Samstag, 18.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr
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Samstag, 25.11.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 320,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfangerin-
nen, fir Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand,
Werkzeug wird gestellt)

Japanische Kunst

ZERBRECHEN

Trauer fihlt sich an, als zerspringe man in Einzelteile: Nur
noch Scherben, nichts passt mehr zusammen, nichts ergibt
mehr Sinn. Wie kann das Leben noch funktionieren, wenn
es doch auseinandergebrochen ist? Es kann nie wieder so
werden, wie es war. Es darf anders schon werden. Nie-
mand ist kaputt, weil er trauert.

VERBINDEN

In Japan gibt es eine spezielle Technik, um zerbrochenes
Keramik zu reparieren: Kintsugi. Hierbei werden die Scher-
ben mit Goldkleber wieder zusammengefiigt. Man sieht nun
ganz genau, wo die Risse verlaufen. Das Besondere: Durch
die Reparatur mit dem Gold gewinnt das gebrochene Stiick
an Wert.

VERGOLDEN

Mit der Trauer ist es ahnlich. Sie zerlegt die Welt in scharf-
kantige Splitter aus Schmerz und Erinnerung. Aber es ist
mdglich, sie wieder zusammenzusetzen. Es wird eine ande-
re sein, weil wichtige Teile flr immer fehlen. Das Leben ist
wertvoll - mit all seinen Rissen, Scherben und Wasserfle-
cken.

53110 Kintsugi - Lebensbriiche vergolden

Jenniffer Hartmann
Kintsugi ist urspriinglich eine japanische Technik, mit der
zerbrochenes Porzellan so repariert wird, dass die Bruch-
stiicke sichtbar bleiben und die Briiche sogar vergoldet
werden. In diesem Kurs wenden wir aus zeitlichen Griinden
eine abgewandelte Form der Ursprungstechnik an.
Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.
Samstag, 14.10.2023, 10:00 - 12:00 Uhr
1 Termin, € 15,00 (zuzlglich € 35,00 Materialkosten, bitte
bei der Kursleiterin bezahlen)
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg
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Werkstoff Ton

53550 Offene Werkstatt Keramik —

Freies Arbeiten mit Ton

Gabriele Loffler-Keller
Jeder, der gerne kreativ gestalten und arbeiten mochte, ist
bei uns richtig. Ton ist ein Material, aus dem man sowohl
Gebrauchsgegenstande und Gartengefalle als auch Plasti-
ken fantasievoll herstellen kann. Alle Stliicke sind Unikate
und somit etwas Besonderes. Mitzubringen sind vor allem
Ideen. Die Kursleiterin hilft lhnen gerne bei der Ausfiihrung
und mit neuen Anregungen. Gedffnet ist die "Offene Werk-
statt" immer dienstags, vom 19.09.2023 bis 12.12.2023.
Dienstag, ab 19.09.2023 (auBer in den Schulferien),
18:00 - 21:00 Uhr
Die Teilnehmergeblhr betragt pro Abend € 11,00. In dieser
Geblhr sind die Kosten flir das Brennen enthalten, Ton und
Glasuren werden nach Verbrauch berechnet.
Alte Volksschule, Osteingang, Topferraum, 3. Stock, Main-
stral3e 62, Miltenberg

Aquarellmalen

54212 Herbstliche Motive malen im Loose Watercolor
Stil fiir Fortgeschrittene
Sabrina Schneller
Du hast schon erste Erfahrungen mit Aquarellfarben und
Pinsel? Idealerweise hast du schon die ersten Blumen im
Loose Watercolor Stil gemalt. Dann bist du hier im Kurs ge-
nau richtig, Profi musst du aber nicht sein. Wir bauen auf
die Grundlagen auf und malen zusammen ein herbstliches
Motiv, das wir Schritt fir Schritt zusammen durchgehen.
Bitte bringen Sie Aquarellfarben in Studienqualitat, gutes
Aquarellpapier (A4, 300 g/m?), 3 Aquarellrundpinsel Gr. 8, 4
und 2, 2 Glaser fir Wasser, einen alten Porzellanteller, ein
altes Baumwolltuch, einen Bleistift HB und einen Radier-
gummi mit.
Montag, ab 16.10.2023, 18:30 - 20:30 Uhr
1 Termine, € 12,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

Trommeln

58251 Dem afrikanischen Rhythmus auf der Spur —
Trommeln fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Andreas Poétzl
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Auf der beliebtesten Handtrommel Westafrikas, der Djem-
be, erlernen Sie verschiedene Rhythmen und Schlagtechni-
ken, die zu einem traditionellen Trommelstiick zusammen-
gefligt werden. Mit musiktherapeutischen Aspekten und
professionellem Feedbackgesprach erfahren Sie mehr Gber
Entspannung und Stressabbau. Dabei werden ein besonde-
res Gruppenerlebnis und der Ausdruck purer Lebensfreude
spurbar. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Samstag, ab 23.09.2023, 14:00 - 16:00 Uhr

2 Termin, € 36,00 (zuzuglich € 5,00 fir Trommelnutzung,
bitte beim Kursleiter bezahlen. Bitte vermerken Sie auf dem
Anmeldeformular, ob Sie eine eigene Trommel mitbringen.)
Potzl Mihle, Mihlweg 24, Laudenbach

63540 Kinder ab 6 Jahren topfern gemeinsam mit
Mama, Papa, Oma oder Opa Tiere
Gabriele Loffler-Keller
Wir formen Tiere aus Ton, die wir dann mit Tonfarbe bema-
len.
Bitte bringen Sie ein Bild lhres Lieblingstieres mit.
Samstag, 07.10.2023, 16:00 - 18:15 Uhr
1 Termin, € 13,00 (zuzlglich pro Person ca. € 2,50 fur Ma-
terialkosten, bitte bei der Kursleiterin bezahlen, Anmeldung
erforderlich fir das Kind und den Erwachsenen)
Alte Volksschule, Osteingang, Topferraum, 3. Stock, Main-
straflde 62, Miltenberg

63541 Kinder ab 6 Jahren topfern gemeinsam mit
Mama, Papa, Oma oder Opa fiir den Winter
Gabriele Loffler-Keller

Wir tépfern gemeinsam Schneemanner oder Schneefrauen,

die wir dann mit Tonfarbe bemalen.

Samstag, 11.11.2023, 16:00 - 18:15 Uhr

1 Termin, € 13,00 (zuzlglich pro Person ca. € 2,50 fir Ma-

terialkosten, bitte bei der Kursleiterin bezahlen, Anmeldung

erforderlich fiir das Kind und den Erwachsenen)

Alte Volksschule, Osteingang, Topferraum, 3. Stock, Main-

stral3e 62, Miltenberg

In Kooperation mit der vhs Miltenberg haben die Malwerk-
statt Miltenberg Simone Wind und das Atelier Stellrecht-
Schmidt spezielle Angebote zur Gestaltung von Kinderge-
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burtstagen erarbeitet. Die Gruppengebuhr fur die Kurse in
Malwerkstatt Simone Wind betragt fir eine 90 Minuten und
bis acht Kinder € 100,00. Die Gruppengebuhr fir die Kurse
im Atelier Stellrecht-Schmidt betragt fur eine Stunde und bis
funf Kinder € 50,00. Materialkosten werden nach Verbrauch
berechnet. Fir weitere Informationen und zur Terminver-
einbarung wenden Sie sich an die vhs Miltenberg.

63591 Spritzbilder fiir Kindergeburtstage —
fiir Kinder ab 4 Jahren — individuell buchbar

Die Kinder erwartet eine bunte, magische Holzkiste — mit
dieser fertigen sie auf sehr einfache, jedoch spektakulare
Art bunte Spritzbilder auf Fliesen nach eigener Farbwahl.
Jede Fliese ein Unikat, und eine groRe Uberraschung, so-
bald die Kiste stillstent. Diese Bilder kann man z.B. als
Topfuntersetzer oder als Highlight im eigenen Zimmer ver-
wenden.

63592 Filzen fiir Kindergeburtstage —

fiir Kinder ab 4 Jahren - individuell buchbar
Aus einer riesigen Auswahl an Filzwolle in den ver-
schiedensten Farben filzen sich die Kinder farbige Schlus-
selanhanger, Haarbander oder Bllten. Dazu nutzen sie viel
warmes Wasser, Seife und Bewegung und geniefden in der
Gruppe das gemeinschaftliche Wirken.

63593 Mosaik fiir Kindergeburtstage —

fur Kinder ab 8 Jahren — individuell buchbar
Eine Vielzahl an bunten Mosaiksteinchen steht den Kindern
zur Auswahl. Aus diesen lassen sich einfache bunte Pixel-
bilder oder Spiegelrahmen gestalten.

63594 Stempel fertigen fiir Kindergeburtstage —

fur Kinder ab 6 Jahren — individuell buchbar
Egal ob Hund, Katz, Maus — einfache geometrische Formen
— oder Motive aus der Natur, den Kindern steht eine sehr
groRe Auswahl an Stempeln zur Verfligung — oder sie bas-
teln sich selbst kleine Stempel. Damit gestalten sie Ta-
schen, T-Shirts, Geschenktlitchen oder Bilder.
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63590 Malen in der Malwerkstatt

fur Kinder ab 5 Jahren — individuell buchbar
Jedes Kind gestaltet eine Leinwand mit Acrylfarben und
weiteren Materialien wie Federn, Perlen oder Glitzer. Der
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

63529 Kinder-Krippenbaukurs fiir Kinder ab 8 Jahren
Bernd Olt

Wir bauen eine Weihnachtskrippe aus Massivholz im landli-

chen Stil. Sagen, Schnitzen und Verleimen der Holzteile

gehdren genauso zum Kursablauf wie die Gestaltung des

Stalles und der Umgebung.

Samstag, 02.12.2023, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 80,00 (inklusive Getrank, Mittagessen und

Werkzeugnutzung, zuzlglich € 15,00 Materialkosten, bitte

beim Kursleiter bezahlen)

Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stral’e 34, Litzelbach-

Breitenbrunn

Schnitzen fiir Kinder ab 8 Jahren

Bernd Olt
In diesem Kurs werden die Kinder an das Arbeiten mit Holz
herangefiihrt. Sie lernen spielerisch die einfachen Metho-
den der Holzbearbeitung. Comic- und Tierfiguren bilden ei-
nen interessanten Arbeitshintergrund fiir die kleinen Schnit-
zer und werden durchwegs erstaunlich naturgetreu darge-
stellt. Unser Kursleiter ist immer dabei und sorgt auch fir
den sicheren Umgang mit dem Werkzeug, den die Kinder
jedoch problemlos meistern.

63544 Schnitzen fiir Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 28.10.2023, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 80,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stral’e 34, Liitzelbach-
Breitenbrunn

63545 Schnitzen fiir Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 11.11.2023, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 80,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
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Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stralke 34, Litzelbach-
Breitenbrunn

63546 Schnitzen fiir Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 02.12.2023, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 80,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stral’e 34, Litzelbach-
Breitenbrunn

63547 Schnitzen fiir Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 27.01.2024, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 80,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stralke 34, Litzel-
bach-Breitenbrunn

63548 Ritter im Odenwald

Bernd Olt
In diesem Kurs schnitzen Kinder ab 8 Jahren ein Schwert
und ein Schild. Sie lernen spielerisch die einfachsten Me-
thoden der Holzverarbeitung. Laubsage und elektrische
Feinschnittsage sind die wichtigsten Arbeitsmittel.
Samstag, 02.12.2023, 09:00 - 13:30 Uhr
1 Termin, € 80,00 (inklusive Mittagessen, Getranke und
Werkzeugbenutzung, zuzuglich € 15,00 Materialkosten, bit-
te beim Kursleiter bezahlen)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stral’e 34, Litzelbach-
Breitenbrunn

56112 Sketch your Selfie

Barbara Beck
Nach "Amy Blackwell" und "Frau Annika und ihr Papierfrau-
lein", erarbeiten wir unser Selfie als Papierfraulein und set-
zen es fotografisch in Szene. Der Kurs richtet sich an Kin-
der ab 11 Jahren und alle Junggebliebenen.
Bitte bringen Sie einen Skizzenblock, einen Bleistift und ei-
ne Schere mit.
Dienstag, ab 10.10.2023, 16:00 - 17:30 Uhr
4 Termine, € 37,00
Familie Beck, Philosophenweg 6, Miltenberg
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Coole Jungs - starke Kerle - Selbstbehauptung

fur Jungen

Hajo Képpen

SEFRA e.V.
"Coole Jungs - Starke Kerle" ist ein von VAuST
(www.vaust.org) konzipiertes Selbstbehauptungstraining fir
Jungen zwischen 6 und 12 Jahren. Wer kennt das nicht:
kaum in der neuen Schule, muss man sich schon wehren.
Die Alteren meinen, sie kdnnten alles bestimmen, Sachen
wegnehmen, hanseln, bedrohen, hauen ...
Das Training setzt an Beispielen aus der Lebenswelt der
Teilnehmer an. Es benutzt die Sprache und den Verhal-
tenskodex der Jungen und bindet sie aktiv ein, denn sie
sind die eigentlichen Experten zum Thema.

Die Ziele

Wir wollen den Jungen Wege und Mdglichkeiten aufzeigen,

um

- Gewaltsituationen zu erkennen

- Provokationen auszuweichen oder ihnen angemessen
und deeskalierend zu begegnen

- sich als selbstbewusste Personlichkeiten in ihrem sozialen
Umfeld zu behaupten

- Konflikte gewaltfrei zu I6sen und sich in einer Bedroh-
ungssituation klug zu verhalten

- sich Hilfe zu holen

- in tatlichen Auseinandersetzungen ohne Gesichtsverlust
als Betroffener oder Helfer einzugreifen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste

Socken oder Gymnastikschuhe, eine Decke o.a., ein Ge-

trank und Verpflegung mit.

63431 Coole Jungs - starke Kerle - Selbstbehauptung
fur Jungen in der 1. - 2. Klasse

Samstag, 21.10.2023, 10:00 - 13:00 Uhr

Sonntag, 22.10.2023, 10:00 - 13:00 Uhr

2 Termine, Bezahlung Gber SEFRA e.V., Tel. 06021/24728;

Gebuhr € 68,00.

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,

Miltenberg

63432 Coole Jungs - starke Kerle - Selbstbehauptung
fiir Jungen in der 3. - 5. Klasse

Samstag, 21.10.2023, 14:00 - 17:00 Uhr

Sonntag, 22.10.2023, 14:00 - 17:00 Uhr
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2 Termine, Bezahlung Gber SEFRA e.V., Tel. 06021/24728;
Geblhr € 68,00.

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,
Miltenberg

WenDo - Selbstbehauptung und Selbstverteidi-

gung fiir Madchen

Dipl. Sozialpadagogin Brigitte Stérmer

SEFRA e.V.
Ob in der Schule, zu Hause, im Verein, im Chat oder unter-
wegs - du kennst sicher Situationen wie diese: Du wirst ge-
argert oder beschimpft. Dir fehlt die Antwort auf peinliche
Fragen. Jemand fasst dich an, wie du es nicht willst. Dein
Nein wird nicht respektiert. ... Manchmal wirst du emport
und wiitend sein, manchmal bekommst du Angst, flhlst
dich hilflos oder beschamt. Manchmal hat deine Art, dich zu
wehren Erfolg, manchmal fehlt eine Idee.

Im WenDo - Kurs ist es moéglich, mit anderen Madchen zu-
sammen auszuprobieren:

- wie stark du bist

- wie du dich wehren kannst

- dir Hilfe zu holen

- mit deiner Angst umzugehen

- NEIN zu sagen, wann immer dir danach zumute ist.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste
Socken oder Gymnastikschuhe, eine Decke 0.a., ein Ge-
trank und Verpflegung mit.

63433 WenDo - Selbstbehauptung und Selbstverteidi-
gung fiir Madchen von 6 bis 7 Jahren

Samstag, 02.12.2023, 10:00 - 13:00 Uhr

Sonntag, 03.12.2023, 10:00 - 13:00 Uhr

2 Termine, Bezahlung Gber SEFRA e.V., Tel. 06021/24728;
Geblhr € 55,00.

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, Mainstralle 62,
Miltenberg

63434 WenDo - Selbstbehauptung und Selbstverteidi-
gung fiir Madchen von 8 bis 11 Jahren

Samstag, 02.12.2023, 14:00 - 17:00 Uhr

Sonntag, 03.12.2023, 14:00 - 17:00 Uhr

2 Termine, Bezahlung Gber SEFRA e.V., Tel. 06021/24728;
Gebuhr € 55,00.

Alte Volksschule, Westeingang 1. Stock, MainstralRe 62,
Miltenberg
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63210 Spielerisch Englisch lernen fiir Kinder von 5 bis
8 Jahren
Rohi Opitz
Méchten Sie |hrem Kind gerne die englische Sprache na-
herbringen? Spielerisch erlernen die Kinder mit Liedern und
Reimen (Wochentage, Farben, Smalltalk....) die Sprache
und bekommen ein Gefihl fur die Feinheiten. Sie werden
mit dem Englischen vertraut gemacht und nebenbei pragt
sich die Sprache sehr gut ein.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen rutschfeste
Socken mit.
Donnerstag, ab 21.09.2023, 15:00 - 16:00 Uhr
5 Termine, € 33,50
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralde 34, Miltenberg

63561 Yoga fiir Kinder von 5 bis 8 Jahren

Rohi Opitz
Beim Kinderyoga geht es vor allem um Spaf3, Entspannung,
Koérperdisziplin und Fantasie. Die Kinder kénnen zur Ruhe
kommen und ganz sie selbst sein.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, rutschfeste Socken und ein Getrank mit.
Donnerstag, ab 21.09.2023, 16:15 - 17:15 Uhr
5 Termine, € 35,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

63521 Schulzeit beendet - Was kommt jetzt?
Thorsten Bosbach

Viele Jugendliche sind haufig, kurz vor Ende und nach lhrer
aktiven Schulzeit orientierungslos. Sie wissen nicht, wie es
beruflich weitergehen soll, haben keine Vorstellung, welche
Méoglichkeiten sie haben und welches der richtige Berufs-
weg fur sie ist. Dieser Kurs wendet sich direkt an die Ju-
gendlichen. Negative Erfahrungen bei Bewerbungen, Prak-
tika und Unsicherheiten bei der Berufswahl sollen durch po-
sitive Anker neue Perspektiven eréffnen. Indem entspre-
chende Techniken vermittelt werden, wie z. B. gehe ich mit
Selbstzweifeln um, wie finde ich den richtigen Beruf, der zu
mir passt (Beruf = Berufung) wird den Jugendlichen eine
positive Einstellung zur zukinftigen Berufsauswahl vermit-
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telt. Wahrend des Kurses bewegen wir uns in einem eigens
geschaffenen Resonanzraum, hier kénnen sich die Teil-
nehmer 6ffnen, um ungezwungen und authentisch, gemein-
sam mit den anderen Teilnehmern zu reflektieren und sich
der eigenen Maoglichkeiten bewusst zu werden. Anhand von
Einzel- und Gruppenarbeiten 6ffnen sich fir jeden Einzel-
nen Alternativen und neue Perspektiven.

Montag, ab 09.10.2023, 18:00 - 19:30 Uhr

3 Termine, € 28,00

Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 2, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

64244 Flink mit 10 Fingern am PC
fiir Schiilerinnen und Schiiler ab 10 Jahren
Uschi Filbert
Sie wollen, dass lhr Kind das 10-Finger-Tastschreiben er-
lernt und Grundkenntnisse der Textbearbeitung am PC er-
wirbt? Der vhs-Kurs kann |hrem Kind dabei helfen. Er wird
von einer Fachlehrerin geleitet, umfasst 12 Termine a 90
Minuten und eine Abschlussprifung, Uber die ein Zeugnis
ausgestellt wird.
Bitte bringt Schreibmaterial und einen Schnellhefter mit.
Montag, ab 18.09.2023, 17:00 - 18:30 Uhr
12 Termine, € 83,00 (inklusive Abschlussprifung und Teil-
nahmebescheinigung)
Mittelschule, EDV-Raum 1, Gartenstral3e, Miltenberg
(Zugang Uber Pausenhof)
Bitte beachten Sie die Altersbegrenzung. Stichtag ist
das Datum des Kursbeginns.
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Kellereigasse 1, Zimmer-Nr. 0.03, 63916 Amorbach
Montag, Mittwoch, Donnerstag und Freitag:
08:00 - 12:00 Uhr
Dienstag: 09:00 - 12:00 Uhr
Donnerstag: 08:00 - 12:00 und 14:00 - 18:00 Uhr
Telefon: 09373/209-22, Fax: 09373/209-33
E-Mail: tobias.laske@stadt-amorbach.de

Bei allen Entspannungs- und Fitnesskursen mit 8 oder
10 Terminen in Amorbach, deren erster Kurstermin als
Infotermin gilt, ist ein kostenfreier Riicktritt bis zum da-
rauffolgenden Werktag moglich. Bis dahin muss die
Riicktrittserklarung bei der vhs-Geschiftsstelle einge-
hen (siehe Allgemeine Geschiftsbedingungen der
Volkshochschule Miltenberg Punkt 4.2.). Der Infotermin
dient der Information Uber Kursinhalte und iber die
Kursleiterin oder den Kursleiter.

An diesem ersten Termin beginnt Ihr Kurs. Bitte brin-
gen Sie alles Erforderliche mit.

Bitte tragen Sie bei allen Entspannungs- und Bewe-
gungskursen bequeme Kleidung und bringen entweder
eine Yoga- oder Isomatte oder eine Gymnastikmat-
te/Decke, rutschfeste Socken oder nichtfarbende Turn-
schuhe mit.

74142 Yoga fiir Senioren

Rohi Opitz
Yoga kennt kein Alter und kann auch im "besten Lebensab-
schnitt" praktiziert werden. Mit Kérper-, Atem- und Entspan-
nungsibungen werden Korper, Geist und Seele gesund
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und beweglich erhalten und in Einklang gebracht. Der Kurs
ist fur alle geeignet. Individuelle kérperliche Bedurfnisse
sind kein Hindernis, sondern kénnen angemessen berlck-
sichtigt werden, z. B. durch Ubungen auf dem Stuhl oder
Hocker. Die Kursleiterin weiht Sie ebenfalls in die gesund-
heitliche Gewtlrzkunde Indiens ein um lhren Kérper ganz-
heitlich zu unterstitzen.

Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken mit.

Donnerstag, ab 21.09.2023, 10:00 - 11:00 Uhr

5 Termine, € 35,00

Rotkreuzheim, Blirgerpark 1, Amorbach

Klangschalenmeditation

Martina Grasmann
Der Alltag fordert viel von uns. Diesen Belastungen mius-
sen wir standhalten und dabei immer wieder gut auf uns
selbst achten. Die Tone und Klange der harmonisch
schwingenden Klangschalen lassen den Geist zur Ruhe
kommen und bewirken ein Wohlbefinden, das Entspan-
nung und Regeneration fordert. Die Klangmeditation ist fur
jedes Alter geeignet und erfordert keine Vorkenntnisse.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Gym-
nastikmatte, eine Decke, dicke Socken und ein kleines Kis-
sen mit.

74110 Klangschalenmeditation
Mittwoch, 15.11.2023, 17:45 - 18:45 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Blirgerpark 1, Amorbach

74111 Klangschalenmeditation
Mittwoch, 15.11.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74314 Pilates - Bewegung, Wellness, Entspannung
Astrid Uhlein

Sie suchen eine Trainingsmethode fir mehr Beweglichkeit,
Balance und Starkung des Bindegewebes? Einen sanften
Kraftsport, der die Tiefenmuskulatur und den Ricken trai-
niert und gleichzeitig den Beckenboden starkt? Dann ist
dieser Kurs genau der richtige Kurs fur Sie, der Ihr Wohlbe-
finden positiv beeinflussen wird. Der Kurs endet mit einer
Entspannungseinheit. Nicht geeignet fir Schwangere.
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Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und rutschfeste Socken mit.
Freitag, ab 29.09.2023, 18:00 - 19:00 Uhr

8 Termine, € 44,00

Rotkreuzheim, Blirgerpark 1, Amorbach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

74332 Wirbelsdaulengymnastik

Luzie Scholl
Gezielte Ubungen zum Dehnen und Kraftigen einzelner
Muskeln, aber auch von Muskel- und Faszienketten, wer-
den kombiniert mit Haltungstraining sowie Mobilisations-
und Korperwahrnehmungsiibungen. Das Trainingspro-
gramm dient der Vorbeugung und Linderung von Schmer-
zen im Rucken und leitet die Teilnehmer/innen zu funktiona-
len Kérperhaltungen und Ubungen an.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und nicht farbende Turn-
schuhe mit.
Montag, ab 18.09.2023, 18:00 - 19:15 Uhr
10 Termine, € 60,00
Karl-Ernst-Gymnasium, Turnhalle, RichterstraBe 1, Amor-
bach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

76852 Levantinische Kiiche (vegetarisch)

Mario Marschall
Charakteristisch fiir die levantinische Kiiche sind vielfaltige,
kleine Gerichte mit auergewohnlichen Aromen aus den
Landern Syrien, Libanon, Jordanien, Israel und Palastina.
Die Hauptrollen Ubernehmen Kichererbsen, Auberginen,
Joghurt und Oliven. Genauso haufig vertreten sind Hulsen-
frichte, die zu vielen Gerichten kombiniert werden. Wir ko-
chen die Klassiker Falafel, Hummus, Taboulé und vieles
mehr. AnschlieBend geniefen wir die nordarabischen Kost-
lichkeiten in einem Mendi.
Bitte bringen Sie eine Schiirze, ein Geschirrtuch und even-
tuell GefalRe fur Reste mit.
Samstag, 21.10.2023, 09:00 - 13:00 Uhr
1 Termin, € 34,00 zuzlglich ca. € 20,00 fir Materialkosten,
bitte beim Kursleiter bezahlen
Parzival-Mittelschule, Kiiche, Debonstralte 5a, Amorbach
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87535 Kreativ arbeiten mit Sandstein

Alexander Schwarz
Unter individueller Anleitung entstehen nach Vorlagen oder
freier Fantasie verschiedenste Objekte, Skulpturen oder
Stelen. Dieser Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch fir
Fortgeschrittene geeignet.
Freitag, 15.09.2023, 14:00 - 17:00 Uhr
Samstag, 16.09.2023, 09:00 - 17:00 Uhr
2 Termine, € 110,00 (zuzlglich Materialkosten ca. € 20,00,
bitte beim Kursleiter bezahlen)
Steinbildhauerwerkstatt Alexander Schwarz, Gewerbestra-
Re 2, Dorfprozelten

87663 Waldlaufer-Gruppe fiir Kinder von 5 bis 12 Jah-
ren (Herbst)
Anne Ziegler, Eva Unterholzner
In der Waldlaufer-Gruppe lernst du den Wald, seine Be-
wohner, seine Geheimnisse und Themen aus nachfolgen-
der Auswahl kennen: Feuer machen mit und ohne Streich-
hélzer, Schnitzen ohne Messer, Lagerfeuerkochen ohne
Topfe, Schlafsack aus Naturmaterialien herstellen, die
Sprache der Végel verstehen und das Lesen von Spuren
und Zeichen. Die Waldlaufer-Gruppe findet ganzjahrig mo-
natlich statt. Die Anmeldung erfolgt blockweise. Nach und
nach wachsen eine Verbundenheit in der Gruppe mit der
Natur und ein Verstandnis fur die Umwelt und die eigene
Verantwortung fur sie. Stay Wild!
Bitte bringt wettergerechte Kleidung, die erdig werden darf
(der Kurs findet bei jedem Wetter statt) und eine kraftige
Brotzeit mit.
Sonntag, 24.09.2023, 13:30 - 18:30 Uhr
Sonntag, 22.10.2023, 13:30 - 18:30 Uhr
Sonntag, 19.11.2023, 13:30 - 18:30 Uhr
Sonntag, 17.12.2023, 13:30 - 18:30 Uhr
4 Termine, € 152,00
Hofthiergarten, Hofthiergarten 1, Stadtprozelten
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Rathausstralie 9, 63920 GroRheubach
Montag bis Freitag: 08:00 - 12:00 Uhr
Dienstag: 08:00 - 16:00 Uhr
Donnerstag: 16:00 - 18:00 Uhr
Telefon 09371/4099-12
Email: info@grossheubach.de
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Yoga

Heidemarie Bahl
Zielgruppe des Kurses sind Menschen, die kdrperliche und
geistige Entspannung suchen, Stress abbauen und sich
somit fir den Alltag starken mochten. Die dem Kurs zu-
grundeliegende Yoga-Richtung ist Hatha-Yoga, bei dem
kérperliches Uben — mit Schwerpunkt auf der Atmung — im
Vordergrund steht.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste

94141 Yoga fiir Ménner und Frauen
Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mittwoch, ab 20.09.2023, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 70,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
GroRRheubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

94142 Yoga fiir Ménner und Frauen
Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.

Mittwoch, ab 20.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 70,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
Grof3heubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

Pilates

Uschi Giegerich
Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining zur Kréafti-
gung der Muskulatur, insbesondere der Beckenboden-,
Bauch- und Rickenmuskulatur. Das Training findet auf der
Matte statt und beinhaltet Kraftibungen, Stretching und
bewusste Atmung. Alle Bewegungen werden langsam und
flieBend ausgefiihrt, wodurch die Muskeln und die Gelenke
geschont werden.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und rutschfeste Socken mit.

94314 Pilates

Montag, ab 18.09.2023, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 52,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
Gro3heubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.
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94315 Pilates

Montag, ab 18.09.2023, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 52,00

Guido-Kratschmer-Halle, Vereinsraum, Bachgasse 44a,
Gro3heubach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

Jumping® Fitness

Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra Hefner
Springen vor Freude — und weil es fit macht. Trainiert wird
auf einem kleinen, sechseckigen Trampolin, an dem vorne
eine Haltestange mit Griff angebracht ist. An dieser Hal-
testange konnen sich die Teilnehmer flir mehr Halt bei
schnellen Spriingen abstlitzen. Das Training auf dem
Trampolin enthalt Elemente aus dem klassischen Aerobic
und besteht aus langsamen und schnellen Spriingen, die zu
Musik ausgeflihrt werden. Das férdert nicht nur den Spaly
und die Fitness, sondern auch die Gesundheit. Das Sprin-
gen auf dem Trampolin verbessert die Ausdauer und starkt
die Muskeln. Der Gleichgewichtssinn wird ebenso trainiert
wie die Koordinationsfahigkeit und Beweglichkeit. Das
Springen selbst ist dabei auerst gelenkschonend, da — an-
ders als etwa beim Joggen oder Hiipfen auf hartem Unter-
grund — das Trampolin das Aufkommen der Flil3e abfedert.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen ein Handtuch,
nicht farbende Turnschuhe und ein Getrank mit.

94319 Jumping® Fitness
Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra
Hefner
Samstag, ab 11.11.2023, 09:00 - 10:00 Uhr
3 Termine, € 24,00
Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, Gro3heu-
bach

94320 Jumping® Fitness
Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra
Hefner
Samstag, ab 02.12.2023, 09:00 - 10:00 Uhr
3 Termine, € 24,00
Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, Gro3heu-
bach
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96854 Chinesische Kiiche

Jingwen Liu-Rieger
Wir bereiten ein Menl aus Gurkensalat, Fruhlingsrollen,
Schweinebauch in Sojasauce und gebratenem Rindfleisch
mit Paprika und Zwiebeln zu.
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, eine Schirze, ein
Geschirrtuch und eventuell Gefalie fir Reste mit.
Samstag, 02.12.2023, 09:00 - 13:00 Uhr
1 Termin, € 27,00 (zuzuglich ca. € 18,00 fur Materialkosten,
bitte bei der Kursleiterin bezahlen)
Mittelschule, Kiiche, Bachgasse 44, Grof3heubach

70



Allgemeine Geschaftsbedingungen der Volkshochschule (vhs) Mil-
tenberg und Umgebung (Stand Januar 2017)

1. Anmeldung

1.1. Die Anmeldung erfolgt durch Einreichen des Anmeldeformulars
und Erteilen eines SEPA-Mandats bei der vhs. Ohne vorherige
Anmeldung ist eine Teilnahme an Kursen oder Seminaren nicht
moglich. Mit der Annahme der Anmeldung und der Ausstellung der
Anmeldebestatigung durch die vhs ist der Teilnehmer/ die Teilneh-
merin verbindlich angemeldet und auch im Verhinderungsfall zur
Zahlung der Kursgebihr und etwaiger Material-, Eintritts- oder
Ubernachtungskosten verpflichtet.

1.2. Die Belegung der Kurse erfolgt in der Reihenfolge des Ein-
gangs der Anmeldungen. Verbindliche Vormerkungen kénnen nicht
vorgenommen werden. Bei belegten Kursen erstellt die vhs eine
Warteliste, um eventuell freiwerdende Platze oder zusatzliche
Kursangebote vermitteln zu kénnen.

2. Leistungen und Gebiihren

Art und Umfang der Leistungen sowie die Teilnahmegebuhren er-
geben sich aus dem jeweils aktuellen Programmbheft. Die Kurslei-
tung ist zu Anderungen der Vertragsbedingungen, zur Abgabe von
verbindlichen Zu- oder Absagen und zur Annahme von Anmeldun-
gen und Rucktrittserklarungen nicht berechtigt.

3. Teilnahmegebiihr

3.1. Die Teilnahmegebuhr wird per SEPA-Lastschrift von der ange-
gebenen Bankverbindung eingezogen. Falligkeitstermin und Be-
tragshdéhe werden spatestens zwei Kalendertage vor Falligkeit mit-
geteilt (Pre-Notification). Bearbeitungsgebuhren der Kreditinstitute,
die der Teilnehmer/ die Teilnehmerin zu verantworten hat (z.B. bei
Rucklastschriften wegen fehlerhafter Angaben), werden in Rech-
nung gestellt.

3.2. Von Teilnehmern/ Teilnehmerinnen aus Faulbach wird eine
zusatzliche Verwaltungsgebihr von € 10,00 erhoben, da diese
Kommune den Vereinbarungen uber die Volkshochschulen Milten-
berg und Erlenbach nicht beigetreten ist.

4. Rucktritt

4.1. Die vhs kann eine Veranstaltung absagen, wenn der Kurs die
Mindestbelegung nicht erreicht oder die verpflichtete Kursleitung
ausfallt. In diesen Fallen erlischt die erteilte Einzugsermachtigung.
Wird fur eine Veranstaltung die Mindestbelegung nicht erreicht,
kann die Absage vermieden werden, wenn die Teilnehmer/ Teil-
nehmerinnen mit einer Gebuhrenerhéhung und/ oder einer Stun-
denreduzierung einverstanden sind.

4.2 Der Teilnehmer/ die Teilnehmerin kann nur vor Kursbeginn und
ausschlieBlich bei Krankheit, Wohnortwechsel und nicht vorher-
sehbarer beruflicher Verhinderung gegen Vorlage einer entspre-
chenden Bestatigung oder dann zuriicktreten, wenn die vhs von
einer eventuell vorhandenen Warteliste eine Ersatzperson vermit-
teln kann. In diesen Fallen wird eine Verwaltungs- und Ausfallge-
bihr von 25% der Kursgeblihr, mindestens jedoch € 5,00 fallig.
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Ein gebuhrenfreier Riicktritt ist moglich:

e bis zwei Wochen vor Beginn der gebuchten Veranstaltung

e wenn der Teilnehmer/ die Teilnehmerin eine Ersatzperson stellt

e bei Veranstaltungen, denen ein Infotermin vorangeht, bis zum
darauffolgenden Werktag

5. Datenschutz

Die Angaben auf dem Anmeldeformular (Name, Anschrift, Bank-
verbindung, Geschlecht und Geburtsdatum) werden bei der An-
meldung in die EDV Ubernommen und gemal Bundesdaten-
schutzgesetz vhs-intern gespeichert. Eine Weitergabe an Dritte
erfolgt nur nach ausdricklicher Zustimmung. Nach Abschluss und
Abrechnung des Studienhalbjahres kann die Léschung der Teil-
nehmerdaten auf schriftlichen Antrag erfolgen. Nach Léschung der
Teilnehmerdaten kann keine Quittung oder Bescheinigung mehr
ausgestellt werden.

6. Rechnungen, Quittungen und Bescheinigungen
Als Zahlungsbeleg gilt der Kontoauszug mit den Lastschriftinforma-
tionen der Bank. Fur Rechnungen und Quittungen wird ein Verwal-
tungskostenbeitrag von € 5,00, fur Teilnahmebescheinigungen von
€ 3,00 erhoben. Eine Teilnahmebescheinigung kann nur bei einer
Anwesenheit von mindestens 80% ausgestellt werden.

7. Unterrichtsraume

Die Haus- und Raumordnung des jeweiligen Veranstaltungsortes
ist Bestandteil dieser Geschaftsbedingungen. Insbesondere sind
das Mitbringen von Tieren und das Rauchen in den Unterrichts-
raumen untersagt. Sportrdume durfen nur mit sauberen und nicht
farbenden Sportschuhen betreten werden.

8. Schadenshaftung

Die Schadenshaftung der vhs fur Falle jedweder Art beschrankt
sich auf grobe Fahrlassigkeit und Vorsatz, insbesondere erfolgt die
Teilnahme an Exkursionen, Wanderungen und Radtouren sowie
die Bildung von Fahrgemeinschaften auf eigene Gefahr.

9. Urheberschutz

Fotografieren, Bild- und Tonaufzeichnungen in den Veranstaltun-
gen sind nur mit Genehmigung der Kursleitung erlaubt. Fur die
Nutzung und Vervielféltigung von Kursunterlagen, Lehrmitteln und
sonstigen in den Kursen verwendeten Medien gelten die Regelun-
gen des UrhG. Mit der Anmeldung erkennt der Teilnehmer/ die
Teilnehmerin eventuelle Regressanspriche der vhs aus Scha-
densersatzforderungen wegen Urheberrechtsverletzungen an.

10. Unwirksamkeit einzelner Bestimmungen

Sollten Teile dieser Allgemeinen Geschaftsbedingungen unwirksam
sein, berlhrt dies nicht die Gultigkeit der Gbrigen Geschaftsbedin-
gungen.
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