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Die Volkshochschule Miltenberg freut sich sehr, lhnen fir
das Herbstsemester 2022 ein vielseitiges und spannendes
Programm anzubieten.

Das Semester beginnt am Montag, 26.September 2022. Die
Gruppengrof3en bleiben in allen Kursen reduziert und somit
sind weiterhin auch die Abstande vergrof3ert. Sollte es die
aktuelle Entwicklung erfordern, wird das bewahrte Hygiene-
konzept den Anforderungen angepasst.

Uber aktuell gtltige Richtlinien, Teilnahmebedingungen
sowie mogliche Anderungen wird auf der Webseite der
Volkshochschule Miltenberg hingewiesen.

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

Ihre 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. Blrgermeister
der Stadt Miltenberg

Steffen Kramer, Kreiskdammerer

Peter Schmitt, Birgermeister der Stadt Amorbach

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

Nicole Kolbe, Stadtréatin in Miltenberg

Katja Schéfer, Stadtratin in Miltenberg

Impressum: vhs Miltenberg, Engelplatz 69, 63897 Milten-
berg Tel. 09371/404-146, Fax: 09371/404-101
vhs@miltenberg.de, www.vhs-miltenberg.de
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band, Iku4/Shutterstock, Leue Holger, Stadt Amorbach,
Markt GroRheubach, Neuberger Armin, Pixabay, Ullrich
Bernd, Wirtschaftsforderung Bergstrae GmbH Arnold Pet-
ra, Ziegler Anne
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September i Oktober | November : Dezember Januar
Mo
Di 1
Mi 2
Do i1 3 1
Fr :2 4 2
Sa :3 1 5 3
So 4 2 6 4 1
Mo |5 3 7 5 2
Di 6 4 8 6 3
Mi 7 5 9 7 4
Do :8 6 10 8 5
Fr :9 7 11 9 6
Sa 10 8 12 10 7
So 11 9 13 11 8
Mo 12 10 14 12 9
Di :13 11 15 13 10
Mi 14 12 16 14 11
Do 15 13 17 15 12
Fr 16 14 18 16 13
Sa 17 15 19 17 14
So 18 16 20 18 15
Mo 19 17 21 19 16
Di 20 18 22 20 17
Mi 21 19 23 21 18
Do 22 20 24 22 19
Fr 23 21 25 23 20
Sa 24 22 26 24 21
So 25 23 27 25 22
Mo 26 24 28 26 23
Di 27 25 29 27 24
Mi :28 26 30 28 25
Do 29 27 29 26
Fr 30 28 30 27
Sa 29 31 28
So 30 29
Mo 30
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 denkmalgeschiitzten Fachwerkge-
bauden am Marktplatz, das Museum Burg Miltenberg in der
um 1200 erbauten Mildenburg und das 2019 eroffnete Mu-
seumsdepot.

Weitere Informationen unter www.museen-miltenberg.de.

Ausstellung vom 01.07.2022 bis 02.10.2022
500 Jahre Pfarrei Miltenberg
Museum Stadt Miltenberg, Hauptstrae 169 - 175

Ausstellung vom 29.07.2022 bis 01.11.2022
Mutsuo Hirano und Thomas Lange
Museum Burg Miltenberg, Conradyweg 20

Ausstellung vom 18.11.2022 bis 15.01.2023
Schneekugeln - Weihnachstausstellung
Museum Stadt Miltenberg, Hauptstrae 169 - 175

Vortrage Frankenbund

Das Rétsel um die Mildenburg

Vortrag mit Wolfgang Hartmann

"Das Burgenratsel Miltenberg - Freudenberg und die treuen
Weiber von Weinsberg" In seinem Buch stellt Herr Wolf-
gang Hartmann Zusammenhange zwischen den beiden
Burgen her. Gemeinsam mit dem Museum Burg Miltenberg,
veranstaltet die Frankenbundgruppe Miltenberg eine Le-



sung mit dem Autor. Wir werden an diesem Abend erfah-
ren, weshalb wir die Geschichte unsere Mildenburg neu
denken muissen.

Dienstag, 20.09.2022, 19:00 Uhr

Eintritt frei

Museum Burg Miltenberg, Rittersaal, Conradyweg 20

Miltenberg und seine Steinbriiche

Vortrag von Michael Séller

Miltenberg hat seinen Reichtum im Mittelalter nicht zuletzt
auch seinen Steinbriichen zu verdanken. Welchen Stein
man aus welchen Steinbrichen Miltenbergs brechen konn-
te, wird Michael Séller anschaulich berichten.

Dienstag, 15.11.2022, 19:00 Uhr

Eintritt frei

Altes Rathaus, Birgersaal, HauptstralRe 137, Miltenberg

Psychologie, Lebenskunst

16215 Denken, aber richtig...
Susanne Zimmermann
Auf verstandliche Weise gibt die Kursleiterin alltagstaugli-
che Tipps und Tricks flr einen besseren Umgang mit sich
selbst. Themen des Vortrags sind:
*Was sind Gedanken? Neueste Erkenntnisse aus der
Neurowissenschaft.
* Wie beeinflussen mich meine Gedanken im téaglichen
Leben?
* Denken mit/ohne Erfahrungswerte/n.
* Gedanken und Emotionen.
* Wie kann ich "Umdenken"?
* Kann positives Denken krankmachen?
* Achtsamkeit im Wort.
Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.
Donnerstag, 06.10.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
1 Termin, € 12,00 (inklusive Kursunterlagen)
Domkellerei/Hartigsbau, OG R 1, Hauptstr. 34, Miltenberg

16216 Be happy! Einfach glucklich sein

Gabriele Schmidt
Sie sind auf der Suche nach Glick und Zufriedenheit in Ih-
rem Leben? Alle Menschen wollen gliicklich sein, wusste
schon Aristoteles. Wir sehnen uns nach den kleinen gliickli-
chen Momenten ebenso wie nach dem gro3en Lebens-
gluck. Aber ist dieser Wunsch auch erfillbar? Die Antwort
lautet eindeutig: JA, denn Glick beginnt im Kopf. Hirnfor-
scher konnten sogar einen Glicksmechanismus nachwei-
sen. Dieser kleine Workshop ladt Sie auf einen spannenden



Ausflug in eine Welt voller kleiner Glicksmomente und ei-
ner veranderten Wahrnehmung ein. Gliick ist eine Kompe-
tenz, die jeder Mensch erlernen und verbessern kann.
Mittwoch, 28.09.2022, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, € 17,00

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

16217 Lichtkorperaufbau mit der Avatartechnik
Gabriele Schmidt
Wir bewegen uns gerade durch Zeiten, die vor 3 Jahren
noch jeder Mensch als utopisch bezeichnet hétte. In diesen
Zeiten bekommen wir aber auch Hilfen der besonderen Art
um da hindurch zu navigieren und gestéarkt daraus hervor-
zugehen. Eine davon ist die Aktivierung unseres Lichtkor-
pers. Der Aufbau des Lichtkérpers hilft Dinge zu erkennen,
Ordnung zu schaffen und so in kérperliche und geistige Ge-
sundheit zu gelangen. Es wirkt wie ein Lichtkleid, das dich
beschitzt, dich starkt und deine spirituelle Entwicklung un-
terstltzt. 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 fiihlt erfahrt in diesem kleinen Vortrag
mehr Gber Lichtkdrper, Farb-, Licht- und Musikfrequenzen
und deren Wirkung, sowie Uber die Avatartechnik (Spiral-
technik) und einige Hilfsmittel mehr.
Mittwoch, 05.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
1 Termin, € 17,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralRe 34, Miltenberg

16218 Entdecke Deine acht Super-Ressourcen
Gabriele Schmidt

"Super" steht hier nicht fur "GroRartig”, das sind Sie so-
wieso, sondern stammt vom Lateinischen "Uber". Es sind
Uibergeordnete Ressourcen mit einer weitreichenden Wir-
kung auf unser psychisches und physisches System. Die
acht Super-Ressourcen orientieren sich an dem von Dirk
W. Eilert entwickelten Motivkompass®. Mit diesen Super-
Ressourcen kdnnen Sie ihre Anpassungsfahigkeit und Re-
gulationsfahigkeit von Gefiihlen - mit anderen Worten: Resi-
lienz - trainieren und dadurch besser mit Stress und Krisen
umgehen. Und das Gute dabei: jeder Mensch hat sie
schon. Bei diesem kleinen Workshop werden Sie die acht
Super-Ressourcen erleben und erfahren wie Sie diese fur
sich selbst immer wieder einsetzen kdnnen um sich selbst
jederzeit in einen guten Zustand bringen zu kdnnen.



Dienstag, 18.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, € 17,00

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

16311 Komm in den Flow mit Ayurveda

Holger Wendenburg-Schmitt
Die Welt dreht sich geflhlt immer schneller. Mit Ayurveda —
dem jahrtausendealten Wissen vom Leben — kann man
Ausgleich finden. Der Kurs gibt zun&chst Einblick in die
Anwendung einer geeigneten Tagesroutine und die Integra-
tion geeigneter Entschleunigungselemente. Weiterhin in-
formiert er Uber konstitutionsgerechte Erndhrung, die im
Ayurveda einen elementaren Stellenwert einnimmt, Uber
geeignete Krauter und Gewilrze, Entstehungsgeschichte
und historische Literatur, Elementelehre, Doshas und Kon-
stitutionsbestimmung. Stets mit dem Blick aufs Ganze, da-
bei aber auch individuell auf die jeweilige Person bezogen.
Montag, ab 05.12.2022, 18:30 - 20:00 Uhr
3 Termine, € 30,00
Domkellerei/Hartigsbau, OG R 1, Hauptstr. 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-
zlglich welche Entscheidungen treffen kdnnen, ist Gegen-
stand dieses Seminars:
* Inhalt einer Patientenverfiigung - Vorsorgevollmacht - Be-
treuungsverfigung
* Formvorschriften, rechtliche Verbindlichkeit und Aufbe-
wahrung
* Widerrufsmaoglichkeiten
* Wissenswertes fiir Angehdorige
Donnerstag, 19.01.2023, 19:00 - 21:00 Uhr
1 Termin, € 12,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg
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Klima und Energie

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

17511 Foérderungen in Wohngebauden

Karlheinz Paulus
Energieeffizientes Bauen oder Modernisieren hat viele Vor-
teile: die Wohnqualitat wird beispielsweise verbessert, der
Wert des Hauses oder der Wohnung gesteigert und es wird
Heizenergie eingespart. Neben der Umwelt wird langfristig
auch der Geldbeutel des Verbrauchers entlastet. Der Staat
stellt Fordermittel zur Verfiigung, wenn Verbraucher ener-
gieeffizient neu bauen oder bauliche Modernisierungen vor-
nehmen, die der Energieeinsparung dienen. Forderungen
gibt es u. a. fur die Bereiche Heizung, Da&mmung, Fenster,
Turen, Liftungsanlagen und Fotovoltaik Anlage, sowie fiir
die komplette Errichtung oder Sanierung besonders ener-
gieeffizienter Hauser.
Dienstag, 18.10.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
1 Termin, gebuhrenfrei, Anmeldung erforderlich
Johannes-Hartung-Realschule, Aula, Nikolaus-Fasel-
Stral3e, Miltenberg

17513 Mehr Unabhangigkeit durch Solarstrom mit
Speicher
Timo Mauder
Dass der Einsatz von Photovoltaik auch aktuell lohnend ist,
thematisiert Timo Mauder vom Photovoltaikzentrum Mauder
aus Amorbach in seinem Vortrag. Neben der Wirtschaftlich-
keit der Anlagen wird ein besonderes Augenmerk auf den
Einsatz von Speichern gelegt. Dabei wird mit der sonnen-
Community eine Plattform vorgestellt, die Anlagen intelli-
gent miteinander verknipft und den Teilnehmern erméglicht
den selbst produzierten Strom untereinander zu teilen. Wei-
tere Themen sind die Okologie von Solarspeichern und die
Nutzung des Solarstroms im Sinne der Sektorkopplung fur
die Sektoren Mobilitat und Warme.
Dienstag, 08.11.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
1 Termin, gebuhrenfrei, Anmeldung erforderlich
Johannes-Hartung-Realschule, Aula, Nikolaus-Fasel-
StralRe, Miltenberg

17515 Moderne Technik in unseren Gebauden —

Energie erzeugen, heizen, kiihlen, tanken
Karlheinz Paulus
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Moderne Gebaude sparen nicht nur Energie, sondern er-
zeugen Strom auf dem Dach und an der Fassade. Die er-
zeugte Energie kann vielseitig im Haus genutzt werden.
Hierflr ist eine intelligente Verkniipfung von Fotovoltaik,
Warmepumpe, Wall-Box und Stromzéahler notwendig. An
dem Abend werden die Grundlagen hierfiir den Eigenti-
mern vermittelt. Auch Batterie und Cloud-L&sungen werden
besprochen.

Dienstag, 22.11.2022, 19:00 - 20:30 Uhr

1 Termin, gebuhrenfrei, Anmeldung erforderlich
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

17515 Moderne Technik in unseren Geb&auden - Ener
gie erzeugen, heizen, kiihlen, tanken
Karlheinz Paulus
Moderne Geb&aude sparen nicht nur Energie, sondern er-
zeugen Strom auf dem Dach und an der Fassade. Die er-
zeugte Energie kann vielseitig im Haus genutzt werden.
Hierfur ist eine intelligente Verknlpfung von Fotovoltaik,
Warmepumpe, Wall-Box und Stromzé&hler notwendig. An
dem Abend werden die Grundlagen hierfur den Eigenti-
mern vermittelt. Auch Batterie und Cloud-Lésungen werden
besprochen.
Dienstag, 22.11.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
1 Termin, gebuhrenfrei, Anmeldung erforderlich
Johannes-Hartung-Realschule, Aula, Nikolaus-Fasel-
Stral3e, Miltenberg

17517 Umgang mit Schimmel im Haus

Uwe Hohenstein
Feuchteschaden und Schimmelbildung im Haus oder in der
Wohnung sind besonders im Winter ein haufiges Problem.
Die Grunde fur derartige Schaden kdnnen vielféltig sein.
Dazu z&hlen Bauméangel wie unzureichende Warmedam-
mung oder undichtes Mauerwerk. Auch fehlerhaftes Heizen
und Liften kénnen Ursachen fur Schimmelbefall sein. Da
Feuchte und Schimmel sowohl die Gesundheit als auch die
Gebaudesubstanz schadigen kann, ist beherztes Handeln
gefragt. Zudem sparen trockene Gebaude Heizkosten ein.
Referent Uwe Hohenstein, Sachverstandiger fur Warme-
dammverbundsysteme und Schimmel, informiert in dem
Vortrag wie es zu Schimmelbefall kommt, wie hoch das Ri-
siko bei Schimmelbefall fur die Bewohner ist und Uiber Sa-
nierungsmaoglichkeiten.
Dienstag, 15.11.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
1 Termin, gebuhrenfrei, Anmeldung erforderlich
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Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

Fuhrungen, Exkursionen

68512 Krauterwanderung - Essbare Wildpflanzen

im Herbst

Brigitte Berninger
Anfang Oktober feiern wir Erntedank. Wenn die Eicheln und
Walniisse reif werden, beginnt nach den "phéanologischen
Jahreszeiten" der Vollherbst. Das Wachstum und die Blite-
zeit sind bei den meisten Wildkrautern schon abgeschlos-
sen, die Blatter der Baume werden bunt und alles bereitet
sich auf den bevorstehenden Winter vor. In den Hecken
und am Waldrand finden wir jetzt gesunde und leckere
Wildfriichte. Auch Samen von Baumen und Wildkrautern
kénnen wir noch sammeln.
Wir erfahren bei dieser Krauterwanderung Altes und Neues
Uiber wilde Delikatessen, die unseren Speiseplan im Herbst
bereichern.
Bitte tragen Sie dem Wetter angepasste Kleidung und fes-
tes Schuhwerk. Bringen Sie bitte eine Krauterschere oder
ein Taschenmesser und ein Kérbchen mit.
Sonntag, 09.10.2022, 14:00 - 16:00 Uhr
1 Termin, € 13,00
Treffpunkt wird noch bekanntgegeben

68514 Krauterwanderung - die Zeit der Winterruhe
beginnt
Brigitte Berninger
Im Spétherbst wird es schon merklich kuhler. Viele Baume
haben bereits ihre Blatter abgeworfen und die Natur bereitet
sich auf die Winterruhe vor. Mit etwas Gliick finden wir noch
letzte Friichte von Schlehen und Hagebutten. Nadelbdume,
wie z. B. Tannen und Fichten bleiben auch im Winter griin
und haben eine ganz besondere Bedeutung fur uns. Schon
seit langer Zeit werden sie in Volksheilkunde, Brauchtum
und sogar in der Kiiche verwendet. Wir erfahren bei dieser
Wanderung Interessantes von Wildkrautern und Nadelb&u-
men in der kiihleren Jahreszeit und stimmen uns mit allen
Sinnen auf die ruhige Zeit ein.
Bitte tragen Sie dem Wetter angepasste Kleidung und fes-
tes Schuhwerk.
Sonntag, 20.11.2022, 13:30 - 15:30 Uhr
1 Termin, € 13,00
Treffpunkt wird noch bekanntgegeben
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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.

69312 Fihrung im Schloss Bédigheim/Burg
Bodigheim
Helga Rudt
Auch die Familengeschichte der Familie Rudt von Collen-
berg wird von Herrn Hartmann in seinem Buch Uber das
Ratsel der Mildenburg erwéahnt. Die adelige Familie der
Rudt von Collenberg stammt aus der Gegend um Amor-
bach und Ridenau. Sie wird erstmals im 13. Jh. in Diensten
des Klosters Amorbach bezeugt. Um die Wende des 13.
zum 14. Jahrhundert teilte sich die Familie in vier Linien, die
beiden &lteren zu Bddigheim, die beiden jingeren auf Burg
Collenberg bei Miltenberg. 1286 hat Wiprecht Rudt von R{-
denau das Recht erhalten, in Bddigheim eine Burg zu er-
richten. 1712 bis 1720 wurde das Schloss an Stelle der mit-
telalterlichen Vorburg errichtet. Die Anreise erfolgt in priva-
ten Fahrgemeinschaften.
Mittwoch, 19.10.2022, 14:00 - 15:30 Uhr
Eintritt frei
Schlosshof Schloss Boédigheim, Am Schlossberg, Buchen-
Bddigheim

69313 Die Henneburg Uber Stadtprozelten

Dipl. Geogr. Dr. Jurgen Jung
Die Burg Prozelten, genannt Henneburg, ist eine staufische
Hohenburg. Sie wurde um 1200 von den Schenken von
Klingenberg als Grenzbefestigung errichtet. Uber die be-
wegte Geschichte der Burg, die Ende des 15. Jahrhunderts
in den Besitz des Erzstifts Mainz gelangte, wird Herr Dr.
Jung lebendig berichten. Die Anreise erfolgt in privaten
Fahrgemeinschaften.
Freitag, 28.10.2022, 15:00 - 16:30 Uhr
Eintritt frei
Henneburg, Neuer Weg, Stadtprozelten
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Gefuihrte 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. Gaste sind willkommen, die Teilnahme ist kostenlos.
Neue Teilnehmer werden eingewiesen. Bitte bringen Sie
gutes Schuhwerk und Regenbekleidung mit. Dort finden
sich auch alle notwendigen weiteren Informationen.
Geocachewanderungen: Die Kinder und Jugendliche
missen von mindestens einem Eltern- oder GroRelternteil
oder von einem anderen erwachsenen Betreuter begleitet
werden.

Wanderfuhrerinnen und Wanderfihrer:
Barbara Chmiel, 09371/6825
Josef Eck, 09371/9492980
Horst Fischer, 09371/6723
Christel Hartlaub, 06022/38613
Rosi Hoflein, 09373/4978
Hennie Jannink, 0175/2506216
Marco Panizzi, 0151/50746358
Gerd Schon, 09372/2901
Andreas Schitze, 0171/2058255
Josef Swoboda, 09371/5925
Werner Ulbricht, 0151/70875272

69530 Samstag, 06.08.2022

Nachtwanderung

Barbara Chmiel
Treffpunkt: 19:30 Uhr, Parkplatz Mittelmuhle in Burgstadt,
Am Mihlgraben,
Durch die Weinberge zum Weinpavillon, Wanderstrecke:
ca. 10 km, 100 hm
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69531 Sonntag, 14.08.2022

Otterbacher-Tal-Weg

Andreas Schitze
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Startpunkt: Otterbach-Tal-Weg, Emichshéhe, Otterbachtal,
Wanderstrecke: ca. 12 km, 250 hm

69532 Freitag, 19.08.2022
Feierabendwanderung
Gerd Schon
Treffpunkt: 17:00 Uhr, Luna Park Gro3heubach
Luna Park GroRBheubach, Klotzenhof, Pfaffenbrunnen, Klos-
ter Engelberg, Kreuzwegstationen,
Wanderstrecke: ca. 10 km, 200 hm

69533 Sonntag, 28.08.2022

Michelmess-Wanderung auf dem "M1"

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

69534 Sonntag, 04.09.2022

Bergauf - Bergab im Hochspessart

Josef Swoboda
Treffpunkt: 08:00 Uhr, Esselbach-Steinmark
Karlshéhe, Hafenlohrtal, Neustadt, Margarethenhof, Forst-
haus Aurora, Neubau, Sylvan, Wanderstrecke: ca. 31 km,
1500 hm

69535 Sonntag, 11.09.2022

Burg - Rodenstein - Runde

Christel Hartlaub
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Startpunkt: Frankisch - Crumbach, Parkplatz Raiffeisen-
bank, Savoltakapelle Aussichtspunkt "Zwolf Apostel”, Rim-
didim, Burg Rodensein, Wanderstrecke: ca. 17 km, 550 hm

69536 Sonntag, 18.09.2022

Oberhalb von Dorfprozelten

Gerd Schoén
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Startpunkt: Fechenbach Friedhof, Waisenhausstein, Neue
Schutzhitte, Kriegerkapelle, zuriick am Main, Wanderstre-
cke: ca. 14 km, 350 hm
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69537 Sonntag, 25.09.2022
"Frisch Auf" zum Jahreswanderweg des OWK
6-Talerweg Etappe 4 Amorbach - Walldirn
Treffpunkt: Uber Zeit und Startpunkt wird noch informiert
A-Tour: Amorbach, Gottersdorf, Walldirn (Mittagsrast im
Freilandmuseum Gottersdorf)
B-Tour: Kurzwanderung Gottersdorf, Walldiirn
Wanderstrecke: A ca. 17,4 km, B 9,5 km

69538 Sonntag, 02.10.2022

Vielbrunner Brunnenwanderweg

Barbara Chmiel
Treffpunkt: 10:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Startpunkt: Vielbrunn, Parkplatz "Am Stutz" hinter Limeshal-
le, Mitteldorfbrunnen, 5 Waldbrunnen, Loseiche, Dreiméar-
kerstein, Odinstanne, Wanderstrecke: ca. 10 km, 210 hm

69538A Sonntag, 25.09.2022

Pilzwanderung mit Hans Rehberg

Marco Panizzi
Treffpunkt: 13:00 Uhr, Mainzer Tor, Laurentiuskapelle, Mil-
tenberg.

69539 Sonntag, 09.10.2022

Die Rémer und der "Toter Mann"

Hennie Jannink
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Startpunkt: Parkplatz "Runder Stein" zwischen Seckmauern
und Lutzelbach, Litzelbach, Kastell Windlicke, Hengman-
tel, Furstengrund, Wanderstrecke: ca. 16 km, 300 hm

69541 Sonntag, 23.10.2022

Wolkmansberg

Rosi Hoflein
Treffpunkt: 09:00 Uhr, Mainzer Tor in Miltenberg
Startpunkt: Turnhalle Kirchzell, HauptstraRe 25, Schwaben-
stein, Schafhof, Apfelallee, Otterbach, Wanderstrecke: ca.
10 km

69541A Sonntag, 16.10.2022
SpaR-Wanderung auf dem Smart-Pfad
zwischen Mudau und Unglert
Werner Ulbricht
Treffpunkt: 13:00 Uhr, Mainzer Tor, Laurentiuskapelle, Mil-
tenberg.
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69546 Sonntag, 20.11.2022
Geocache und Wanderung unterwegs in
Miltenberg
Marco Panizzi
Treffpunkt: 13:00 Uhr, Mainzer Tor, Laurentiuskapelle, Mil-
tenberg.
Mit GPS-Geraten fur Familien/Erwachsene mit Kindern. Ge-
|o6ste Réatsel fihren zu einem Schatz.

69548 Sonntag, 04.12.2022

Weihnachtscache

Horst Fischer
Treffpunkt: 10:00 Uhr, Mainzer Tor, Laurentiuskapelle, Mil-
tenberg.
Mit GPS-Geréaten fir Familien/Erwachsene mit Kindern.
Uberraschung am See mit anschlieRender Einkehr.

69552 Sonntag, 15.01.2023
Jahreserdffnungswanderung mit Einkehr
Josef Eck
Treffpunkt: 10:00 Uhr, Treffpunkt und Wanderstrecke noch
offen
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Gefuihrte Wanderungen in Zusammenarbeit mit

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.
Bitte bringen Sie gutes Schuhwerk und Regenbekleidung
mit. Weitere Informationen erhalten Sie Uber www.owk-
amorbach.de und von den jeweiligen Wanderfihrern.

Wanderfuhrerinnen und Wanderfihrer:
Hans Buhlmeyer, 09373/99660

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

76938 Sonntag, 25.09.2022
Von Amorbach nach Walldiirn, 4. Etappe des
OWK-Jahreswanderweg 2022 - 6-Taler-Weg
Hans Buhlmeyer

Der Treffpunkt und die genaue Wegstrecke werden zeitnah

auf der Homepage des Odenwaldklubs bekanntgegeben.

76940 Sonntag, 09.10.2022
Wanderung von Eichenbuhl nach Pfohlbach
(E3-Weg) und zuriick auf Radweg
Ursula Wist
Treffpunkt: 13:00 Uhr, an der Parzival-Mittelschule in Amor-
bach mit PKW, Gruppe 1 und 2: Wanderstrecke: ca. 8 km,
leicht

76942 Sonntag, 23.10.2022
Von Watterbach auf die Emichshdhe und zu-
rick
Gudrun Weber und Hans-Georg Weber
Treffpunkt: 13:00 Uhr, an der Parzival-Mittelschule in Amor-
bach mit PKW, Gruppe 1: Wanderstrecke: ca.10 km, ca. 4
Std., mittel, Gruppe 2: Wanderstrecke: ca. 6 - 7 km, leicht

76946 Sonntag, 20.11.2022

Zum Obstkulturpark Trennfurt

Elfriede Speth und Peter Speth
Treffpunkt: 13:00 Uhr, an der Parzival-Mittelschule in Amor-
bach mit PKW, Gruppe 1 und 2: Wanderstrecke: ca. 6 km,
ca. 2 Std., leicht bis mittel
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Stadtfihrungen — StadtverFihrungen

vhs. a

Volkshochschule DREI AM MAIN
Miltenberg Miltenberg - Biirgstadt - Kleinheubach

Tourismusgemeinschaft — DREI AM MAIN und Volks-
hochschule Miltenberg bieten in Kooperation ein brei-
tes Spektrum an Fuhrungen an. Die zertifizierten Gas-
tefihrerinnen und Gastefiihrer zeigen nicht nur die
schonsten Gassen und Platze, sie nehmen auch mit
auf Zeitreisen, kulinarische Rundgénge und Kinder-
fuhrungen. FUr jedes Interesse und jede Altersgruppe
halten die StadtverFihrungen Spannendes bereit.

Die genauen Termine mit Treffpunkt, Preis, Dauer,
Erlauterungen und Geschéaftsbedingungen finden Sie
unter www.miltenberg.info und unter www.vhs-
miltenberg.de — Themenfuhrungen.

Stadtfuhrungen:

Unser Klassiker — Miltenberg zum Kennenlernen

Unser Klassiker findet statt:
Am Dienstag, am Donnerstag und teilweise am
Samstag sowie auch am Sonntag.
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StadtverFihrungen:
Wahlen Sie aus dem nachfolgenden Angebot!

Brunnen, Bader und Barbiere

Mit der Kiichenmagd um die Hauser
Fachwerkpur mit dem Zimmermann

Auf Nachtpatrouille durch Miltenberg

Susette Hortig — Burgfrau auf der Mildenburg
Treidler, Zeidler, Weltenbummler

Segway-Tour

Kulinarische Fihrung

Weingenuss in der Stadt

Dammerschoppen — Wein am Main

Erde, Kunst und Baume — 3 im Wald

Was hat der Saturn mit dem Schwertfeger zu tun?
Durch das Schwarzviertel tber den Bismarckweg zur
Mildenburg

Mauern, Main und Odenwald

Jetzt schlagt's 13!

Stolpersteine — in unserer Stadt verlegt

Spuren des judischen Lebens in Miltenberg

Im Schein der Laterne

Das Franziskanerkloster in Miltenberg
Schlitzohren erleben ihr blaues Wunder

Wir sind alle bei euch, die wir vor euch waren
Das Schwarzviertel. Miltenbergs altester Stadtteil
Weinkeller, Heunesaulen und Stinkgassli

Stadt im Hexenwahn

Henker, Bettler, Pestilenzen

Familienfuhrung

Taschenlampenfiihrung
Renaissance-Garten
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Fiuhrungen in den Museen der Stadt Miltenberg

Museum Burg Miltenberg Museum Stadt Miltenberg

Museum Burg Miltenberg:
Geschichte und Kunst hoch Gber der Stadt Miltenberg
Taschenlampenfihrung fur Kinder und Erwachsene

Museum Stadt Miltenberg:
Judisches Miltenberg im Museum Stadt Miltenberg
Renaissancegarten — Uber den Dachern Miltenbergs

Museumsdepot:
Fihrung durch das Miltenberger Museumsdepot

Fihrungen in Birgstadt

-Mariandl vom Kinnerchaisegschwader

Fir alle FUhrungen ist eine Voranmeldung entweder
in der Tourist Information (09371/404-119, touris-
mus@miltenberg.info) oder in den Museen der Stadt
Miltenberg (09371/668504, kasse@museen-milten-
berg.de) notwendig.
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Das Highlight fir spontan entschlossene Gaste:

Miltenberg 14 Uhr — Jeden Tag ein Erlebnis!

Taglich wechselnde Fiihrungen um 14.00 Uhr —
rund ums Jahr. Um Reservierung wird gebeten.

Montag: Museum Burg Miltenberg
Dienstag u. Donnerstag:
Unser Klassiker — Stadtfiihrung

Mittwoch: Museum Stadt Miltenberg
Freitag und Samstag: Brauerei-Erlebnis
Sonntag: Immer wieder anders

Miltenberg 14 Uhr
Jeden Tag ein Erlebnis!

www.miltenbergiquhr.de

DREI AM MAIN

Churfrankens Genussecke

Engelplatz 60, 63897 Miltenberg

Tel. 09371-404 119, 14uhr@miltenberg.info
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Onlinekurse

542120 Blumen malen im Loose Watercolor Stil fir

Anfanger

Sabrina Schneller
Es ist Zeit fur Kreativitat: Sie erlernen die Grundlagen der
Welt des Malens mit Aquarellfarben im modernen Stil des
Loose Watercolors. Wir verbinden die unkomplizierte
Handhabung klassischer Aquarellfarben mit vereinfachten
floralen Motiven, die mit etwas Ubung leicht von der Hand
gehen. Am Ende des Kurses héltst du deine ersten eigenen
blumigen Werke in der Hand.
Bitte halten Sie Aquarellfarben in Studienqualitéat, gutes
Aquarellpapier (A4, 300 g/m?2), 3 Aquarellrundpinsel Gr. 8, 4
und 2, 2 Glaser fur Wasser, einen alten Porzellanteller, ein
altes Baumwolltuch, einen Bleistift HB und einen Radier-
gummi bereit.
Der Kurs wird Uber Zoom oder BigBlueButton 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, 12.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr
1 Termin, € 15,00

542130 Onlinekurs: Blumen malen im Loose
Watercolor Stil fir Fortgeschrittene
Sabrina Schneller
Du hast schon erste Erfahrungen mit Aquarelifarben 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 florales Mo-
tiv, dass wir Schritt fur Schritt zusammen durchgehen.
Bitte halten 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 bereit.
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Der Kurs wird Uber Zoom oder BigBlueButton 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, 23.11.2022, 19:00 - 21:00 Uhr

1 Termin, € 15,00

21511 Stimme und Sprechen —

erfolgreich in Beruf und Alltag

Sigrid Seigel
Eine souverdne und klangvolle Stimme wird als selbstsi-
cher, dynamisch und fihrungsstark eingestuft. Piepsmause,
knddelnde Nuschler oder Schnellsprecher haben es dage-
gen schwer. Spritzige Auftritte hdngen 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 gewiinschte Erfolg
nicht einstellt. In diesem Seminar sensibilisieren Sie sich fir
den Klang lhrer Stimme. Sprech- und Stimmibungen sind
ebenso Thema wie Vortrage, Kdrpersprache, Vorlesetech-
nik, Pausenarbeit, Entspannungsiubungen gegen Lampen-
fieber und Stegreifspiele zur Starkung von Mut und gegen
Sprechangst. Raum fur Tipps und Fragen sind selbstver-
stéandlich. 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, 08.10.2022, 10:00 - 17:00 Uhr
1 Termin, € 65,00 (zuzlglich Kursunterlagen € 2,50, bitte
bei der Kursleiterin bezahlen)
Alte Volksschule, West 1. Stock, Mainstral3e 62, Miltenberg

25



21755 Lebe deine wahre Schonheit - Stilberatung fur
Frauen
Annette Sax
Bist du ofter unsicher, unzufrieden oder gestresst, was dei-
ne Figur und Garderobe betrifft? Sei eingeladen, dich in
neuem Licht zu sehen. Lerne eine neue Form der Stilbera-
tung kennen, die dich wertschatzend und als einmaliges
Kunstwerk sieht. Mit einem liebevollen Blick und Prinzipien
aus dem Stil-Design finden wir Losungen fur passende
Schnitte und Proportionen, die du schnell und einfach an-
wenden kannst. Erfahre, wie du ab sofort deinen ureigenen
Stil findest und deine wahre, zeitlose Schonheit entfaltest.
Samstag, 08.10.2022, 09:00 - 12:00 Uhr
1 Termin, € 22,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralRe 34, Miltenberg

24315 Microsoft Excel fir Anfangerinnen und
Anféanger
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.
Bitte bringen Sie Schreibmaterial und einen USB-Stick mit.
Samstag, 24.09.2022, 09:00 - 13:00 Uhr
Samstag, 01.10.2022, 09:00 - 13:00 Uhr
2 Termine, € 59,00
Mittelschule, EDV-Raum 1, Gartenstral3e, Miltenberg
(Zugang Uber Pausenhof)

24325 Excel fur den Buroalltag fir 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
Ihren 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, 10.10.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
Mittwoch, 12.10.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
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Montag, 17.10.2022, 19:00 - 21:00 Uhr

3 Termine, € 44,00

Mittelschule, EDV-Raum 1, Gartenstral3e, Miltenberg
(Zugang Uber Pausenhof)

25110 Erste Schritte mit dem Smartphone,
Betriebssystem Android — Grundkurs
Carl Otto Diimig
Der Kurs fuhrt Smartphone-Neulinge, die ein Smartphone
der Marken Samsung, Sony, LG, Huawei, oder andere (nur
mit dem Betriebssystem Android — also keine iPhones!) be-
sitzen, in deren Funktion und Handhabung ein, erlautert
Aufbau, Arbeitsweise, Einsatz, Einstellungen, Installation
von Apps und vieles mehr.
Bitte bringen Sie lhr eigenes Smartphone und ein Ladeka-
bel mit.
Samstag, 22.10.2022, 09:00 - 13:00 Uhr
1 Termin, € 30,00 (Bitte geben Sie bei der Anmeldung die
Marke lhres Smartphones an)
Staatliche Berufsschule Raum 614, Eingang Jahnstrafl3e
(gegeniber Parkplatz Hallenfreibad), Miltenberg

25112 Zweite Schritte mit dem Smartphone,
Betriebssystem Android — Aufbaukurs
Carl Otto Dumig
Der Kurs zeigt Smartphone-Nutzern, die ein Smartphone
der Marke Samsung, Sony, LG, Huawei oder andere (nur
mit dem Betriebssystem Android — also keine iPhones!) be-
sitzen, die Arbeitsweise und den Einsatz von Apps wie z. B.
Whatsapp, Google Fotos, Spotify und viele mehr.
Bitte bringen Sie lhr eigenes Smartphone und ein Ladeka-
bel mit.
Samstag, 12.11.2022, 09:00 - 13:00 Uhr
1 Termin, € 30,00 (Bitte geben Sie bei der Anmeldung die
Marke Ihres Smartphones an)
Staatliche Berufsschule Raum 614, Eingang Jahnstralie
(gegeniber Parkplatz Hallenfreibad), Miltenberg
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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:

Al: In der Anfangerstufe Al lernen Sie einfache Worte und
Séatze Uber vertraute Themen verstehen, auf einfache Art Uber
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 Séatzen Erfahrungen und Ereignisse beschreiben und Mei-
nungen wiedergeben, sowie Texte aus der Alltags- und Be-
rufswelt verstehen und persoénliche 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 Aufsétze 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 ausdriicken, literarische und komplexe
Sachtexte verstehen und sich schriftlich klar und strukturiert
ausdricken und tber komplexe Sachverhalte schreiben.

C2: Am Ende der Aufbaustufe C2 kdnnen 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 Europaischen Referenzrah-
men Sprachen®, zu Einstufungstests und Sprachpriifungen.

Fiur die Beratung nutzen Sie bitte die Infoabende oder kom-
men Sie in die Geschéftsstelle. Lehrbicher kénnen in der Ge-
schaftsstelle eingesehen werden.
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Bei Sprachkursen, deren erster Kurstermin als Info-
termin gilt, ist ein kostenfreier Rucktritt bis zum da-
rauffolgenden Werktag maoglich. Bis dahin muss die
Rucktrittserklarung bei der vhs-Geschéftsstelle einge-
hen (siehe Allgemeine Geschéftsbedingungen der
Volkshochschule Miltenberg Punkt 4.2.).

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

An diesem ersten Kurstermin beginnt lhr Kurs. Bitte
bringen Sie alles Erforderliche mit.

Bei allen Deutschkursen gilt der erste Kurstermin als
Infotermin. Bitte kaufen Sie das Lehrbuch erst, wenn
der Kurs gesichert stattfindet.

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 fur 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 fur Anféanger I/1 (A1)
Josef Seefried

Lehrbuch studio 21 Al.1 (ab Lektion 1), Cornelsen Verlag

(ISBN 978-3-06-520530-6)

Dienstag, ab 27.09.2022, 18:15 - 19:45 Uhr

12 Termine, € 105,00

Mittelschule, Raum BE31, GartenstraRe, Miltenberg

31121 Deutsch als Fremdsprache 1/2 (A1)

Josef Seefried
Lehrbuch studio 21 A1.1 (ab Lektion 4), Cornelsen Verlag
(ISBN 978-3-06-520530-6) oder Lehrbuch studio 21 Al Ge-
samtband (ab Lektion 4), Cornelsen Verlag (ISBN 978-3-
06-520526-9)
Montag, ab 26.09.2022, 20:00 - 21:30 Uhr
12 Termine, € 105,00
Mittelschule, Raum BE31, GartenstraRe, Miltenberg
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31310 Deutsch A2/B1 -
Aussprache, Grammatik und Rechtschreibung
Josef Seefried
Sie kdnnen einfache Alltagsgespréache fuhren, Texte lesen
und schreiben und wollen lhre Grammatik und Recht-
schreibsicherheit verbessern? Dann sind Sie in diesem
Kurs genau richtig. Der Kurs umfasst die Niveaus A2 und
B1 und ist somit nicht fir Anfanger*innen geeignet.
Donnerstag, ab 29.09.2022, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 105,00
Mittelschule, Raum BE31, Gartenstral3e, Miltenberg

Englisch

32111 Englisch fur Anfanger I/1 (A1)

Emine Gok
Dieser Kurs eignet sich fiir Anféanger, die Uber keine Vor-
kenntnisse der englischen Sprache verfligen oder gerade
erst angefangen haben, die Sprache zu lernen. Sie lernen
einfache Séatze zu verstehen und zu formulieren, z.B. sich
vorzustellen, andere zu begriRen oder Fragen zu stellen.
Der Kurs und die erworbenen Grundkenntnisse ermdgli-
chen Ihnen einen optimalen Einstieg in die englische Spra-
che.
Lehrbuch Easy English Al, Band 1 (ab Lektion 1), Cornel-
sen Verlag (978-3-06-520805-5)
Donnerstag, ab 29.09.2022, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B134, Gartenstral3e, Miltenberg

32212 Englisch Grundstufe 11/2 (A2)

Abdullah Gok
Dieser Kurs eignet sich fur alle Teilnehmenden, die bereits
Uber Grundkenntnisse (A1) der englischen Sprache verfu-
gen bzw. ihre Sprachkenntnisse auffrischen mochten. Sie
lernen die wichtigsten Sprachmittel, um in Alltagssituationen
und auf Reisen kommunizieren zu kénnen. Der Schwer-
punkt liegt dabei auf dem Sprechen, Verstehen und Ver-
standen werden.
Lehrbuch Easy English A2, Band 1 (ab Lektion 4), Cornel-
sen Verlag (978-3-06-520815-4)
Dienstag, ab 27.09.2022, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B134, Gartenstrafle, Miltenberg
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32313 Englisch fur Damen und Herren ab 50 Jahren
I1I/3 (B1) am Vormittag
Joanne Erbacher
Der Kurs bietet Personen, die friher einmal Englisch ge-
lernt oder sich in den letzten Jahren Grundkenntnisse er-
worben haben, die Mdoglichkeit, vorhandene Kenntnisse
aufzufrischen und weiterzuentwickeln.
Lehrbuch Easy English B1, Band 2, (ab Lektion 1),
Cornelsen Verlag (ISBN 978-3-06-520823-9)
Mittwoch, ab 28.09.2022, 10:45 - 12:15 Uhr
10 Termine, € 78,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

32412 Englisch fir Damen und Herren ab 50 Jahren
IV/2 (B2) am Vormittag
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 Headway 5th Edition - Upper Intermediate (B2),
Part A (ab Unit 4), Oxford Verlag (ISBN 978-0-19-453973-9)
Mittwoch, ab 28.09.2022, 09:00 - 10:30 Uhr
10 Termine, € 78,00
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralRe 34, Miltenberg

Franzosisch

33014 Franzésisch fir Reise und mehr - ein praxisbe-
zogener Refresherkurs 1/4 (A1)
Brigitte Hartung-Bretz
Starten Sie gut gerlstet in einen wunderbaren Frankrei-
churlaub. In diesem Kurs erwerben Sie die Redemittel um
sich als Tourist in Frankreich zurecht zu finden. Seitenein-
steiger*innen mit Franzdsischkenntnissen im Umfang der
ersten 9 Lektionen des Lehrbuches sind herzlich willkom-
men.
Lehr- und Arbeitsbuch Voyages neu Al (ab Lektion 10),
Klett-Verlag (ISBN 978-3-12-529412-7)
Dienstag, ab 04.10.2022, 17:00 - 18:30 Uhr
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10 Termine, € 78,00
Mittelschule, Raum B133, Gartenstral3e, Miltenberg

33021 Franzoésisch fur Reise und mehr - ein praxisbe-
zogener Refresherkurs 1l/1 (A2)
Brigitte Hartung-Bretz
Sie haben vor langer Zeit schon einmal Franzésisch gelernt
und mochten lhre Sprachkenntnisse gerne reaktivieren?
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Sie wiederho-
len spielerisch grundlegende Grammatikkenntnisse, eignen
sich neues Vokabular an und tben sich im Sprechen. lhre
Grundkenntnisse sollten in etwa dem Lehrbuch "Voyages
neu Al" entsprechen.
Bitte bringen Sie fir den 1. Abend das Buch Goscinny &
Sempe "Le Petit Nicolas" Choix de textes, Reclam ISBN
(978-3-15-009204-0) mit. Ab dem 2. Abend benétigen Sie
das Lehrbuch Voyages Neu A2, ab Lektion 1, Klett Verlag
ISBN (978-3-12-529422-6) mit.
Dienstag, ab 04.10.2022, 18:45 - 20:15 Uhr
10 Termine, € 78,00
Mittelschule, Raum B133, GartenstralRe, Miltenberg

Italienisch

34131 Italienisch - Grundstufe 1/3 (A1)

Beate Schiffer
In diesem Kurs tben wir praktische Anwendungen in der
italienischen Sprache. Wir erfragen, wo sich u. a. Sehens-
wiurdigkeiten befinden, den Weg zu beschreiben und auch
Uhr- und Offnungszeiten anzugeben. Desweiteren wieder-
holen wir Zahlen und bearbeiten etwas Grammatik. Seiten-
einsteiger*innen mit Italienischkenntnissen im Umfang der
ersten funf Lektionen des Lehrbuches sind willkommen.
Lehrbuch Allegro nuovo Al (ab Lektion 6), Klett Verlag
(ISBN 978-3-12-525590-6)
Dienstag, ab 27.09.2022, 18:15 - 19:45 Uhr
10 Termine, € 78,00 (zuzlglich Kursunterlagen ca. € 3,00,
bitte bei der Kursleiterin bezahlen)
Alte Volksschule, Osteingang 2. Stock, Mainstra3e 62, Mil-
tenberg
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34161 Italienisch am Abend (A1/A2)

Beate Schiffer
Wir Uben leichte Konversation zu Themen aus den Lehrbi-
chern und Zeitungen. Auf Wunsch bestellen wir "adesso" im
Klassensatz. Seiteneinsteiger*innen sind willkommen, soll-
ten aber Vorkenntnisse im Umfang von Al absolviert ha-
ben.
Sie kénnen gerne bereits vorhandene Lehrblcher mitbrin-
gen.
Mittwoch, ab 28.09.2022, 18:30 - 20:00 Uhr
10 Termine, € 78,00
Alte Volksschule, Osteingang 2. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

35011 Spanisch fir den Urlaub

Diana Denise Alvarez Prado de Stock
Lust auf Urlaub? Sie interessieren sich fiir die spanische
Kultur sowie Sprache und planen vielleicht sogar bereits
eine Reise? Gemeinsam lernen wir Fragen, Redewendun-
gen und grundlegende Formulierungen, die man zur Bewal-
tigung der wichtigsten Urlaubssituationen benétigt. Wie
kommt man in der Stadt zurecht und was gilt es am Strand
zu beachten? Wie verhalt man sich in Hotels, Restaurants
und Geschéaften? Die Teilnehmer*innen sollten das Niveau
der ersten vier Lektionen beherrschen. Der Kurs motiviert
zum freien Sprechen und bereitet Sie optimal auf einen
schodnen Urlaub vor!
Lehr- und Arbeitsbuch Spanisch fiir den Urlaub A1,
(ab Lektion 5), Klett Verlag (ISBN 978-3-12-514265-7)
Donnerstag, ab 29.09.2022, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B135, Gartenstral3e, Miltenberg

35111 Spanisch fur Anfanger I/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 Al (ab Lektion 1), Klett
Verlag (ISBN 978-3-12-514980-9)
Dienstag, ab 27.09.2022, 20:00 - 21:30 Uhr
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12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B135, GartenstralRe, Miltenberg

35112 Spanisch Grundstufe I/2 (A1)
Diana Denise Alvarez Prado de Stock
Lehr- und Arbeitsbuch Con gusto Al (ab Lektion 4), Klett
Verlag (ISBN 978-3-12-514980-9)
Dienstag, ab 27.09.2022, 18:15 - 19:45 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B135, GartenstralRe, Miltenberg

35875 Spanisch Konversation (A1/A2)

Diana Denise Alvarez Prado de Stock
In unserem Konversationskurs kénnen Sie lhre Sprach-
kenntnisse und die flieRende Aussprache verbessern.
Lehr- und Arbeitsbuch Conversar en espafiol, A1-A2 (ab
Lektion 1), Publicacions i Edicions de la Universitat de
Barcelona (ISBN 978-8-44-753764-8)
Donnerstag, ab 29.09.2022, 20:00 - 21:30 Uhr
12 Termine, € 93,60
Mittelschule, Raum B135, Gartenstral3e, Miltenberg

38112 Turkisch Grundstufe 1/2 (Al) - Lernen in der
Kleingruppe
Sevgi Aydogan
Der Kurs eignet sich fur Anfanger mit Vorkenntnissen der
turkischen Sprache und bietet eine optimale Vertiefung Ih-
res Wissens. Sie erweitern |hren Wortschatz sowie die
Grammatik und kénnen am Ende des Kurses wesentlich
mehr verstehen und sich besser verstandigen.
Lehrbuch Gile gule. Turkisch fir Anfanger (ab Lektion 4),
Hueber Verlag (ISBN 978-3-19-005234-9)
Donnerstag, ab 29.09.2022, 18:30 - 20:00 Uhr
10 Termine, € 110,00
Mittelschule, Raum BE30, Gartenstral3e, Miltenberg

34



Entspannung

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

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

An diesem ersten Termin beginnt |hr 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.

41251 Qi Gong am Nachmittag - Vitalitat, Entspan-
nung und Gesundheit mit Qi Gong
Dr. Christina Glaser-Kissenberth
Die alte Weisheit der chinesischen Medizin kennt die finf
Elemente Erde, Metall, Wasser, Holz und Feuer. Diesen
Elementen sind mikrokosmisch die menschlichen Organ-
funktionskreise zugeordnet. Wir lernen zwei kleine Ubungs-
folgen, die ganzheitlich auf das heilend-harmonische Zu-
sammenspiel dieser Organfunktionskreise ausgerichtet
sind. Dies bedeutet, dass mit regelmafiger Praxis eine
Starkung des Korpers, des Geistes, und der seelischen
Kréafte erfolgt. Ubungen zum Spiiren und zur Schulung des
Atems erganzen die Hauptiubungsfolgen. Mit Techniken zur
Kdrperwahrnehmung im Stehen, Sitzen und Gehen verbes-
sern wir unsere Entspannungsféhigkeit und Selbstwahr-
nehmung. Die Kursleiterin ist Freie Lehrerin fir Qi Gong
und Tai Chi und Schulerin von Meister Zhang Xiao Ping
(Schule Wien).
Bitte tragen Sie lockere Kleidung und bringen leichte, flache
Schuhe oder rutschfeste Socken und eine Decke mit.
Montag, ab 26.09.2022, 15:15 - 16:30 Uhr
10 Termine, € 71,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

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

Form 5
Dr. Christina Glaser-Kissenberth
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Tai Chi (sinngemaR "das Hochste", "das Beste") setzt eine
positive Entwicklung fur Geist, Kérper und Seele in Gang.
Wir befreien uns von ungiinstigen Haltungs- und Bewe-
gungsmustern und gewinnen unsere kdrperliche Kraft, Be-
weglichkeit, Leichtigkeit und Geschmeidigkeit zuriick. Nicht
umsonst heil3t es in der chinesischen Tradition, mit Tai Chi
werde man bei regelmaRiger Praxis leicht und beweglich
wie ein Kind, kraftig wie ein Holzfaller und weise wie die Al-
ten. In China und in anderen asiatischen Landern wird die-
se Form haufig auf offentlichen Platzen und Parks prakti-
ziert. Der Kurs fahrt fort mit Form 5, wiederholt aber fir
neue Teilnehmer auch Formen 1 bis 4. Die Kursleiterin ist
Freie Lehrerin fir Qi Gong und Tai Chi und Schiilerin von
Meister Zhang Xiao Ping (Schule Wien).

Bitte tragen Sie lockere Kleidung und bringen leichte, flache
Schuhe oder rutschfeste Socken und eine Decke mit.
Montag, ab 26.09.2022, 16:45 - 18:00 Uhr

10 Termine, € 71,00

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

Der erste Termin gilt als Infotermin.

41255 Energie und Jugendfrische mit Qi Gong am

Vormittag

Dr. Christina Glaser-Kissenberth
Mithilfe der Ubungen des Hui Chun Gong - was so viel wie
"Ruckkehr zum Fruhling" bedeutet - soll gemaf der Lehre
der traditionellen chinesischen Medizin die Urkraft des
Menschen gestarkt werden. Dies wirkt sich positiv auf die
Straffung von Haut und Muskulatur sowie auf die Starkung
der Knochensubstanz aus. Allgemein wird den Ubungen
eine Verbesserung der Konstitution und der Kdrperfunktio-
nen nachgesagt. Es heif3t auch, dass der Alterungsprozess
verzogert werden soll. Die Ubungsfolge dient allgemein
dem Ziel eines gesunden, glicklichen und langen Lebens,
weshalb sie friher den kaiserlichen Familien vorbehalten
und von den Hua Shan-Monchen lange wie ein Medizin-
schatz gehitet wurden. Die Kursleiterin ist Freie Lehrerin
fur Qi Gong und Tai Chi und Schulerin von Meister Xiao
Ping (Schule Wien).
Bitte tragen Sie lockere Kleidung und bringen leichte, flache
Schuhe oder rutschfeste Socken und eine Decke mit.
Freitag, ab 30.09.2022, 10:00 - 11:15 Uhr
11 Termine, € 78,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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41311 ZENbo® - Balance Basic

Corinna Kiy
ZENbo® Balance vereint Bewegungselemente aus dem
Yoga, QiGong, Tai Chi und Rickenschule mit klassischen
Entspannungsverfahren und einer kurzen Anfangsmeditati-
on. ZENbo® ist fiir jeden geeignet und erfordert keine Vor-
kenntnisse.
Bitte tragen Sie lockere Kleidung und bringen Isomatte, De-
cke, kleines Kissen und warme Socken mit.
Montag, ab 26.09.2022, 09:00 - 10:00 Uhr
8 Termine, € 40,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

Riicken meets Yoga

Adina Massong
Wir sitzen im Auto. Wir sitzen am Arbeitsplatz. Wir sitzen
daheim auf der Couch. Mangelnde Bewegung und Rucken-
schmerz kennt fast jede/r. Achtsam erlernen wir Asanas
(Yogaubungen) in Verbindung mit unserer Atmung, um uns
beweglicher und stark im Rucken zu fuhlen. Einseitigen Be-
lastungen des Alltags wirken wir entgegen und unser Ru-
cken atmet entspannt wieder auf.
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.

41410 Rlcken meets Yoga

Montag, ab 10.10.2022, 17:45 - 18:45 Uhr

8 Termine, € 56,00

Alte Volksschule, West, 1. Stock, Mainstra3e 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

41412 Rlcken meets Yoga

Montag, ab 10.10.2022, 19:00 - 20:00 Uhr

8 Termine, € 56,00

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

Der erste Termin gilt als Infotermin.
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41422 Yoga tut gut

Manuela Arnold
Mit Yoga kénnen Sie sich etwas Gutes tun. Nach einem an-
strengenden und fordernden Tag unterstiitzen Kdrperibun-
gen (Asanas) und Atemibungen (Pranayama) zu entspan-
nen, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen, inner-
lich gelassen zu werden und die Vitalitdt zu verbessern.
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.
Dienstag, ab 15.11.2022, 18:15 - 19:15 Uhr
5 Termine, € 35,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, MainstralRe 62, Mil-
tenberg

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 Kdrper entspannt sich und wird
beweglicher und Gelassenheit stellt sich ein, was auch tber
die Ubungsstunde hinaus in den Alltag wirken kann. Fiir alle
Kdérperhaltungen 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.
Dienstag, ab 27.09.2022, 20:15 - 21:15 Uhr
10 Termine, € 70,00
Alte Volksschule, Westeingang Erdgeschoss, Mainstralle
62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

Yoga

Heidemarie Bahl
Zielgruppe des Kurses sind Menschen, die kérperliche und
geistige Entspannung suchen, Stress abbauen und sich
somit fur 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.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte und bei Bedarf eine Decke und rutschfeste
Socken mit.
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41430 Yoga am Vormittag

Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Dienstag, ab 27.09.2022, 08:30 - 09:30 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, Ost, 1. Stock, Mainstraf3e 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

94141 Yogaam Abend

Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mittwoch, ab 28.09.2022, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, Vereinsstralle 6, GroRRheubach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

94142 Yoga am Abend

Yoga-Vorkenntnisse sind erforderlich.

Mittwoch, ab 28.09.2022, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, Vereinsstral3e 6, GroRheubach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

41434 Yoga am Vormittag

Henny Jungst
Im Yoga geht es um Uberraschend einfache Dinge wie Kor-
perwahrnehmung und Atem und um Anregung und Ent-
spannung. Mithilfe von Yoga kann eine Verbesserung von
Gesundheit und Wohlbefinden erzielt werden.
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 05.10.2022, 09:15 - 10:30 Uhr
8 Termine, € 70,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

74141 Hatha-Yoga: Yoga — Atem-Raume
Viola Zeuner
Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, eine Decke, rutschfeste Socken und ein
kleines Kissen mit.
Donnerstag, ab 29.09.2022, 17:00 - 18:00 Uhr
12 Termine, € 84,00
Rotkreuzheim, Birgerpark 1, Amorbach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

39



74144 Hatha Yoga fur Fortgeschrittene

Heinz Reiser
Dieser Kurs ist fur alle, die bereits Uber Yoga-Vorkenntnisse
verflgen. Klassische Hatha Yoga Asanas werden vertieft
und um neue erweitert, so dass alle Bereiche des Korpers
immer wieder angesprochen werden. Selbstverstandlich
kommen auf dem Weg zur Einheit von Kdérper, Seele und
Geist auch die weiteren Saulen des Yoga (Tiefenentspan-
nung, Pranayama, Meditation) in diesem Kurs zum Tragen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, bei Bedarf eine Decke und rutschfeste So-
cken mit.
Dienstag, ab 08.11.2022, 18:30 - 19:45 Uhr
5 Termine, € 42,00
Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

Verbesserung des Wohlbefindens, Aktivierung und Star-
kung des Immunsystems, Starkung von Beckenboden und
Wirbelséaule, Entspannung und Abbau von Stress, Verbes-
serung der Atmung. Das sind einige positive Effekte, wenn
man Yoga wahrend der Schwangerschaft praktiziert. Au-
Rerdem ist es eine gute Mdglichkeit sich und dem Baby ei-
ne Auszeit zu gonnen und dabei die Bindung zu starken.
Doch nicht nur in der Schwangerschaft kann Yoga hilfreich
sein, sondern auch als Vorbereitung fiir die Geburt — auf
korperlicher und mentaler Ebene. Durch geburtsvorberei-
tende Asanas (Korpertbungen) und Atemtechniken, sowie
eine positive Einstellung kann der Geburtsverlauf erleichtert
werden, was dazu fiihren kann, dass weniger Schmerzmit-
tel und operative Eingriffe notwendig sind.

41450 Yoga wéahrend der Schwangerschaft und der
Geburt
Linda Keller
In diesem Workshop lernst Du, wie Du mithilfe von Asanas
(Kérpertibungen) und Pranayama (Atemibungen) Schwan-
gerschaftsprobleme lindern und dich auf die Geburt vorbe-
reiten kannst. AuRerdem wirst du lernen welche Positionen
fur die Geburt hilfreich sein kénnen. Neben einem Praxisteil
erfahrst du auRerdem etwas Uber die weibliche Anatomie
und lernst, wie Du dich entspannen und deine Selbstfursor-
ge schulen kannst.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, eine Decke und Schreibmaterial mit.
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Freitag, 07.10.2022, 15:00 - 18:00 Uhr
1 Termin, € 30,00 (inklusive Getranke und kleinen Snacks)
Lebegut, Burgweg 37, Miltenberg

Yoga kann nicht nur wahrend der Schwangerschaft und der
Geburt hilfreich sein, sondern auch in der Zeit danach. Po-
sitive Effekte von Yoga im (Frih)Wochenbett und in der
Ruckbildung kdnnen unter anderem sein: Aktivierung des
Stoffwechsels, Stabilisierung des Kreislaufs, Verbesserung
der Wundheilung, Beschleunigung der Rickbildung, sanfte
Kraftigung der Muskulatur. Vor allem in den ersten Wochen
liegt der Fokus auf der Wahrnehmung und der Regenerati-
on.

41452 Yoga nach der Geburt, im Wochenbett und der
Rickbildung
Linda Keller
In diesem Workshop lernst Du, worauf Du achten musst,
wenn Du nach der Geburt (wieder) mit Yoga beginnen
mochtest. Du wirst lernen, wann du mit welchen Ubungen
starten kannst, um deinen Beckenboden zu starken, eine
mogliche Rektusdiastase zu schlieen, Verspannungen im
Schulter- Nackenbereich zu lockern und wieder zuriick zu
deiner Kraft zu finden. AuBBerdem erfahrst Du, wie du diese
Ubungen mit deiner Atmung unterstiitzen kannst und wie
Du all das ganz einfach in deinen Mama-Alltag integrieren
kannst. Neben den praktischen Ubungen gebe ich dir Tipps
wie Du dich auf das Wochenbett vorbereiten kannst. Der
Workshop ist geeignet fir Schwangere, die sich auf die Zeit
nach der Geburt vorbereiten méchten, aber auch fir Ma-
mas, die bereits entbunden haben.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, eine Decke und Schreibmaterial mit.
Freitag, 14.10.2022, 15:00 - 18:00 Uhr
1 Termin, € 30,00 (inklusive Getranke und kleinen Snacks)
Lebegut, Burgweg 37, Miltenberg

41811 Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson
Bernadette Merkert
Verspannte Muskulatur kann das Wohlbefinden erheblich
beeintrachtigen. Durch abwechselndes Anspannen und
Entspannen einzelner Muskelgruppen lernen Sie, lhre Mus-
kulatur zu lockern. Die wohltuende Entspannung, die dabei
im Korper entsteht, wirkt sich auch harmonisierend auf
Geist und Seele aus. Mit zunehmender Ubungspraxis
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wachst auch Ihre 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.

Dienstag, ab 04.10.2022, 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 Schlissel 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 Kérper 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 fiir Entspan-
nung und Ruhe sorgen, was eine wesentliche Vorausset-
zung fur ein aktives und erfiilltes Leben ist. Nicht umsonst
hei3t 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 14.10.2022, 18:00 - 19:00 Uhr
6 Termine, € 42,00
Alte Volksschule, Osteingang 1. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

Klangschalenmeditation

Martina Grasmann
Der Alltag fordert viel von uns. Diesen Belastungen mussen
wir standhalten und dabei immer wieder gut auf uns selbst
achten. Die Tone und Kléange der harmonisch schwingen-
den Klangschalen lassen den Geist zur Ruhe kommen und
bewirken ein Wohlbefinden, das Entspannung und Regene-
ration fordert. Die Klangmeditation ist flir 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.
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74110 Klangschalenmeditation
Mittwoch, 19.10.2022, 17:45 - 18:45 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74111 Klangschalenmeditation
Mittwoch, 19.10.2022, 19:00 - 20:00 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74112 Klangschalenmeditation
Freitag, 20.01.2023, 17:45 - 18:45 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74113 Klangschalenmeditation
Freitag, 20.01.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Blrgerpark 1, Amorbach

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

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

An diesem ersten Termin beginnt |hr 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 farbende Turnschuhe mit.

43143 Einfach nur fit - von Kopf bis Ful3

Elfie Venderbosch
Bei diesem abwechslungsreichen Ganzkoérperworkout am
Vormittag werden die Ubungen nach einem Warm-up im
Stand und auf der Matte am Boden ausgefuhrt. Bauch- und
Ruckenmuskulatur, Rumpf, Schultern, Waden, die gesamte
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Oberschenkelmuskulatur und Po werden gestérkt, Ausdau-
er, Koordination und Stabilitat werden gefordert.

Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und nicht farbende Turn-
schuhe mit.

Mittwoch, ab 21.09.2022, 09:20 - 10:20 Uhr

7 Termine, € 33,60

Alte Volksschule, West, 1. Stock, Mainstral3e 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

43144 Funktionstraining — Workout fur starke Knochen
Elfie Venderbosch

Gezielte Ubungen und Entspannungstechniken helfen, den

natlrlichen Bewegungsspielraum bis ins hohe Alter zu er-

halten. Durch Kréaftigung und Dehnung verschiedener Mus-

kelpartien kdnnen das Korpergefuhl verbessert, Verspan-

nungen gelindert und das Wohlbefinden gesteigert werden.

Auch fur Sporteinsteiger*innen geeignet.

Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-

tikmatte/Decke, ein Handtuch und nicht farbende Turn-

schuhe mit.

Mittwoch, ab 21.09.2022, 10:30 - 11:30 Uhr

7 Termine, € 33,60

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

Der erste Termin gilt als Infotermin.

KAHA® - Kraft — Mobilisation — Entspannung

Elfie Venderbosch
KAHA® heil3t Ubersetzt aus der Sprache der Maori "ener-
giegeladen” und ist inspiriert von Taiji, Qigong, Kung Fu und
dem klassischen Yoga. KAHA® kréaftigt, 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 zehnminutigen Tracks
und einer mentalen Ausklingphase (Achtsamkeitstraining).
KAHA® ist unabh&ngig vom Fitnesszustand ohne Vor-
kenntnisse fur Teilnehmer/innen jeden Alters durchfiihrbar.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke und ein Handtuch mit.

43145 KAHA® - Kraft — Mobilisation — Entspannung
Donnerstag, ab 22.09.2022, 09:15 - 10:15 Uhr

7 Termine, € 33,60

Alte Volksschule, West, 1. Stock, Mainstra3e 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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43146 KAHA® - Kraft — Mobilisation — Entspannung
Mittwoch, ab 21.09.2022, 17:30 - 18:30 Uhr

7 Termine, € 33,60

Alte Volksschule, West, 1. Stock, Mainstral3e 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

43147 KAHA® - Kraft — Mobilisation — Entspannung
Mittwoch, ab 21.09.2022, 18:45 - 19:45 Uhr

7 Termine, € 33,60

Alte Volksschule, West, 1. Stock, Mainstrae 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

Wirbelsaulengymnastik

Luzie Scholl
Gezielte Ubungen zum Dehnen und Kréftigen einzelner
Muskeln, aber auch von Muskel- und Faszienketten, wer-
den kombiniert mit Haltungstraining sowie Mobilisations-
und Korperwahrnehmungsiubungen. 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 Wirbelsaulengymnastik

Mittwoch, ab 28.09.2022, 17:15 - 18:30 Uhr

10 Termine, € 60,00

Churfrankenhalle in der Jahnstral3e, Halle 2, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

74332 Wirbelsdulengymnastik
Donnerstag, ab 29.09.2022, 17:45 - 19:00 Uhr
10 Termine, € 60,00

Parzivalhalle, Halle 1, Friedensweg, Amorbach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

Pilates

Uschi Giegerich
Pilates ist ein systematisches Ganzkoérpertraining zur Krafti-
gung der Muskulatur, insbesondere der Beckenboden-,
Bauch- und Riickenmuskulatur. Das Training findet auf der
Matte statt und beinhaltet Kraftibungen, Stretching und
bewusste Atmung. Alle Bewegungen werden langsam und
flieRend ausgefihrt, wodurch die Muskeln und die Gelenke
geschont werden.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch und rutschfeste Socken mit.
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94314 Pilates

Montag, ab 26.09.2022, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 52,00

Alte Volksschule, VereinsstrafRe 6, GroBheubach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

94315 Pilates

Montag, ab 26.09.2022, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 52,00

Alte Volksschule, VereinsstrafRe 6, GroBheubach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

43424 Pilates

Dienstag, ab 04.10.2022, 18:00 - 19:00 Uhr

10 Termine, € 52,00

Alte Volksschule, West, 1. Stock, MainstralRe 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 Rucken 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 fur Schwangere.

Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-

tikmatte/Decke, ein Handtuch und rutschfeste Socken mit.

Freitag, ab 30.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr

10 Termine, € 55,00

Rotkreuzheim, Birgerpark 1, Amorbach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

94318 Jumping® Fitness

Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra Hefner
Genaueres finden Sie im Programmteil Grol3heubach.
Samstag, ab 01.10.2022, 13:00 - 14:00 Uhr
3 Termine, € 21,00
Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, GroR3heu-
bach
94319 Jumping® Fitness

Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra Hefner
Genaueres finden Sie im Programmteil GroBheubach.
Samstag, ab 12.11.2022, 13:00 - 14:00 Uhr
3 Termine, € 21,00
Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, Grol3-
heubach
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94320 Jumping® Fitness

Veronika Petri, Kathrin Helmstetter, Sandra Hefner
Genaueres finden Sie im Programmteil GroBheubach.
Samstag, ab 03.12.2022, 13:00 - 14:00 Uhr
3 Termine, € 21,00
Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, GroRRheu-
bach

43613 Bodystyling

Melanie Soder
Feste Pomuskeln, einen flachen Bauch, straffe Arme und
Beine: Mit Bodystyling trainieren Sie den ganzen Korper mit
den richtigen Ubungen fiir jedes Alter und jedes Kénnen.
Mit dem Einsatz des eigenen Kérpergewichts oder Kleinge-
raten geht es an die Kdrperveranderung. Wer seinen Kor-
per von Kopf bis Ful durch gezielte Kraftigungsibungen
starken und formen mdochte, ist in diesem Kurs genau rich-
tig.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch, nicht farbende Turnschuhe
und ein Getrank mit.
Donnerstag, ab 29.09.2022, 18:45 - 19:45 Uhr
10 Termine, € 48,00
Alte Volksschule, West, 1. Stock, MainstrafRe 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

43614 Faszien-Fitness —

Mobilitdt und Beweglichkeit fir Alltag und

Sport

Melanie Soder
Dieser Kurs ist fur alle, die ihre Mobilitat fur den Alltag oder
auch fir den Sport verbessern wollen. Wir arbeiten daran,
den Bewegungsradius unserer Gelenke zu verbessern oder
bei Bewegungseinschrankungen wieder zu erhéhen. Durch
Dehnlibungen und das belebende Rollen mit der Faszien-
rolle wird die Geschmeidigkeit von Sehnen, Béandern und
Muskeln erhalten bzw. wiederhergestellt. Die Regeneration
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wird unterstitzt und durch das bewusste Spiren wéhrend
des Ubens wird die Kérperwahrnehmung verbessert. Dieser
Kurs ist fur jedes Alter und jedes Fitnesslevel geeignet. Es
wird barful trainiert.

Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-
tikmatte/Decke, ein Handtuch, ein Getrank und

soweit vorhanden eine Faszienrolle mit.

Donnerstag, ab 29.09.2022, 20:00 - 21:00 Uhr

10 Termine, € 48,00

Alte Volksschule, West, 1. Stock, Mainstrae 62, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

43651 Zumba®

Alex Silva
Zumba® verbindet lateinamerikanische Tanzschritte mit Ae-
robicelementen zu einem vielseitigen Ganzkoérpertraining,
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 27.09.2022, 19:00 - 20:00 Uhr
12 Termine, € 60,00
Grundschule, Turnhalle, Wolfram-von-Eschenbach-Stralle
17, Miltenberg
Der erste Termin gilt als Infotermin.

Discofox

Manfred Henn
Discofox erfreut sich gro3ter Beliebtheit bei jungen und jung
gebliebenen Tanzern und findet bei jeder Veranstaltung zu
mitreilender Musik Anklang. Kaum ein Tanz vermittelt mit
seiner Unkompliziertheit so viel Spal3 und die Vielfalt seines
Figurenpotenzials ist kaum zu Uberbieten. Machen Sie mit!
Lernen Sie diesen tollen Tanz.
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44111 Discofox Grundkurs

Tanzerische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Montag, ab 26.09.2022, 19:30 - 20:30 Uhr

5 Termine, € 43,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44112 Discofox 2

Grundschritte werden vorausgesetzt.

Montag, ab 21.11.2022, 19:30 - 20:30 Uhr

5 Termine, € 43,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

Salsa

Manfred Henn
Was ist Salsa? Salsa ist Gefiihl, Salsa ist Freude, Salsa ist
Leben! Der Rhythmus, die Seele dieser Musik, ist gemacht,
um zu tanzen! Er vermittelt sehr viel Freude, sowohl beim
Tanzen als auch beim Horen. Salsa ist ein hervorragendes
Gegengewicht zum Alltag. Salsa tanzen steht fiir Entspan-
nung, Lebensfreude, Gemeinschaft, Sinnlichkeit und Erotik.
Lernen Sie die Basics und einfache, schéne Tanzfiguren.
Lassen Sie sich vom Salsa-Tanzen begeistern.

44121 Salsa Grundkurs

Tanzerische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Samstag, ab 01.10.2022, 13:00 - 14:00 Uhr

5 Termine, € 43,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44122 Salsa?2

Grundschritte werden vorausgesetzt.

Samstag, ab 19.11.2022, 13:00 - 14:00 Uhr

5 Termine, € 43,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44131 Line Dance

Manfred Henn
Line Dance ist eine Tanzform, bei der die Tanzer*innen in
Reihen und Linien vor- und nebeneinander tanzen. Da man
"fur sich tanzt", ist kein Tanzpartner nétig und eine Auftei-
lung in mannliche und weibliche Tanzer*innen erfolgt nicht.
Die Choreographien, die in diesem Kurs gelernt werden,
werden auf moderne Popmusik getanzt (nicht auf Wes-
ternmusik).
Fur Anfanger*innen und erfahrene Line Dancer.
Donnerstag, ab 29.09.2022, 18:30 - 19:30 Uhr
7 Termine, € 60,00
Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel
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Der erste Termin gilt als Infotermin.

Tango Argentino

Manfred Henn
Tango, die Seele Argentiniens, Liebe, Erotik, Leidenschaft,
Melancholie: 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 Tango, als er um
1910 von Buenos Aires nach Paris kam. Erfahren Sie, wa-
rum Tango seit Uber 100 Jahren die Menschen ununterbro-
chen fasziniert. Es heif3t "Tango ist gehen in Umarmung".
Entdecken Sie mit uns diesen einzigartigen und charakter-
vollen Tanz.

44141 Tango Argentino Grundkurs

Tanzerische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Donnerstag, ab 29.09.2022, 19:45 - 20:45 Uhr

5 Termine, € 43,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44142 Tango Argentino 2

Grundschritte werden vorausgesetzt.

Donnerstag, ab 17.11.2022, 19:45 - 20:45 Uhr

5 Termine, € 43,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

DiscoChart

Manfred Henn
Lassen Sie sich in den Bann ziehen und erleben Sie das
DiscoChart-Tanzen. DiscoChart ist die erotische Variante
des Discofox. Er lasst sich auf unterschiedliche Musik, vor
allem Discofoxmusik, die langsam oder schnell sein kann,
tanzen. Seine enge Tanzhaltung, die huftbetonten Bewe-
gungen, die Vielzahl der mdglichen Figuren und seine eroti-
sche Eleganz machen diesen Tanz so einzigartig. Wer an-
fangt DiscoChart zu tanzen, wird sehr bald Gefallen an die-
sem Tanz finden. Probieren Sie es aus, Sie werden begeis-
tert sein.

44151 DiscoChart Grundkurs

Tanzerische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Freitag, ab 30.09.2022, 17:15 - 18:15 Uhr

5 Termine, € 43,00

Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44152 DiscoChart 2
Grundschritte werden vorausgesetzt.
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Freitag, ab 18.11.2022, 17:15 - 18:15 Uhr
5 Termine, € 43,00
Tanzstudio 95, Nibelungenstr. 72, Miltenberg-Breitendiel

44512 Gesund & Fit mit Golf - Schnupperstunde
Gregor Dominack

Der Kurs ist ein erster Schritt zum Kennenlernen des Golf-

sports. Das Motto ist ausprobieren, Bélle schlagen,

Golf erleben und viel SpaR in den 2 Ubungsstunden haben.

Golfen ist gesund, kann bei Bluthochdruck helfen und starkt

die Kondition. Auf einer Runde Uber 18 Locher werden 124

Muskeln beschéftigt und zwischen 1.200 und 1.700 Kalo-

rien verbraucht. Gregor Dominack zeigt lhnen, dass Golf

ein echter Sport und gut fir die Gesundheit ist. Freuen Sie

sich Uber die ersten Erfolge bei langen und kurzen Schla-

gen mit dem Golfball. Den ersten "richtig" getroffenen Ball

werden Sie so schnell nicht vergessen.

Bitte tragen Sie festes Schuhwerk (Sportschuhe) und wet-

terangepasste Kleidung. Die Ausrustung wird gestellt.

Samstag, 01.10.2022, 10:00 - 12:00 Uhr

1 Termin, € 30,00

Golfclub Miltenberg-Erftal e. V., OrtsstralRe 30, 63928 Ei-

chenblihl/Guggenberg

44514 Gesund & Fit mit Golf - Platzerlaubnis

Gregor Dominack
Der Kurs "Gesund & Fit mit Golf - Platzerlaubnis" ist der
zweite Schritt zum "echten" Golfspieler und 6ffnet die Tur in
eine gesiindere und fittere Zukunft. Sie lernen in Theorie
und Praxis in 6 Ubungsabschnitten alle Grundlagen und
Regeln des Golfspiels. Zum Ende des Kurses erwartet Sie
die Prufung, nach deren Bestehen Sie offiziell im Kreis der
Golfer angekommen sind. Golfen ist gesund, kann bei Blut-
hochdruck helfen und starkt die Kondition. Auf einer Runde
Uber 18 Locher werden 124 Muskeln beschéftigt und zwi-
schen 1.200 und 1.700 Kalorien verbraucht.
Bitte tragen Sie festes Schuhwerk (Sportschuhe) und wet-
terangepasste Kleidung. Die Ausrustung wird gestellt.
Samstag, 15.10.2022, 10:00 Uhr - 13:30 Uhr
Samstag, 22.10.2022, 10:00 Uhr - 13:30 Uhr
Sonntag, 23.10.2022, 14:00 Uhr - 17:30 Uhr
Samstag, 29.10.2022, 14:00 Uhr - 18:00 Uhr
4 Termine, € 250,00
Golfclub Miltenberg-Erftal e. V., Ortsstral3e 30, 63928 Ei-
chenbiihl/Guggenberg
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48110 Waldbaden im Herbst

Jennifer Adrian und Corinna Throm
Das achtsame Eintauchen in die Waldluft nennen die Japa-
ner Shinrin Yoku - und wir sagen Waldbaden dazu. Doch
lassen Sie die Badesachen ruhig zuhause - Sie werden sie
nicht bendtigen. Waldbaden ist eine wundervolle Methode
zur Entspannung. Entspannen, den Alltag hinter sich las-
sen, sich eine Auszeit gonnen. Sehen, fihlen, riechen,
wahrnehmen und staunen. Eintauchen in die Natur und al-
les andere vergessen. Tief Luft holen und das "Jetzt" spu-
ren. All das steckt im Waldbaden. Strecke 2 bis 3 km, einfa-
che Wegverhaltnisse.
Bitte tragen Sie bequeme, dem Wetter angepasste, wald-
taugliche Kleidung, eine Regenjacke mit Kapuze und feste
Schuhe und bringen ein Sitzkissen und ein Getrank mit.
Sonntag, 09.10.2022, 10:00 - 13:00 Uhr
1 Termin, € 25,00 (inklusive Picknick, Teezeremonie und
kleine Uberraschung)
Parkplatz am Schitzenhaus, Obere Walldlrner Strafl3e, Mil-
tenberg

48141 Wie die Gedanken Ruhe finden.

Die Entdeckung der "Inneren Schalter”

Dipl. Psych. Peter Bergholz
Endlich kdnnen Sie wieder richtig abschalten, besser schla-
fen und zuversichtlich nach vorne schauen. In diesem Se-
minar werden Sie etwas Wegweisendes erleben: Die Wir-
kung der Inneren Schalter. Wenn Sie nur zwei Gelenke zu-
sammen lockern (grooven), kdnnen sich innerer Druck,
Spannungsschmerzen, Unsicherheit, Angste, Griibeln und
unerwiinschte Gedanken nicht mehr halten. Deswegen wir-
ken diese einfachen LOsungsbhewegungen wie innere
Schalter, die es moglich machen, tagsuber vital, motiviert
und kommunikativ zu bleiben oder zur Ruhe zu kommen
und auch in schwierigen Situationen in eine gelassene
Grundstimmung einzutauchen — in den inneren Einklang,
nach dem sich jede Seele sehnt. Ubrigens: Die Inneren
Schalter wirken, weil sie einen Nerv ansprechen (Ventralen
Vagus), dessen Bedeutung erst vor kurzem von US-
Forscher Stephen Porges erkannt wurde (Polyvagal-
System). Alles, was uns weiterbringt, was uns begeistert,
zufrieden und gar glucklich stimmt, geht von diesem Nerv
aus. Freuen Sie sich auf diese spannende Geschichte.
Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.
Sonntag, 02.10.2022, 10:00 - 16:00 Uhr
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1 Termin, € 70,00
Domkellerei/Hartigsbau, OG R 1, Hauptstr. 34, Miltenberg

48713 Korperzusammensetzung: Sind meine Werte
gesund?
Jenny Lenz
Egal ob schlank oder ein paar mehr Pfunde - wichtig ist das
Verhéltnis der Kérperzusammensetzung, vor allem von
Muskelmasse und Korperfett. Das Seminar beinhaltet das
Messen des Korpers (einzeln, barful? in einem separaten
Raum) und das Besprechen des Ergebnisses. Besonderes
Augenmerk finden hierbei die Risiken fir die typischen
Volkskrankheiten  Diabetes  mellitus, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck, u.a.
Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.
Dienstag, 11.10.2022, 18:30 - 20:00 Uhr
1 Termin, € 12,00
planA - DEINE GESUNDHEIT, Schechweg 16, Miltenberg

48923 Biochemie: Die 12 Grundsalze nach Dr.

Wilhelm Heinrich Schufiler

Susanne Zimmermann
Fir den homdopathischen Arzt Dr. Wilhelm Heinrich Schii3-
ler verursacht ein gestorter Mineralhaushalt eine Vielzahl
von Krankheiten, die durch geeignet dosierte und kombi-
nierte Einnahme bestimmter Salze gelindert werden kon-
nen. Der Vortrag informiert allgemeinverstandlich Uber Wir-
kungsweise, Anwendungsmadglichkeiten und Dosierung der
12 Lebenssalze nach Schif3ler und gibt Beispiele fur Mittel-
findung und Kombinationsmaoglichkeiten.
Bitte bringen Sie Schreibmaterial mit.
Donnerstag, 29.09.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
1 Termin, € 16,00 (inklusive Kursunterlagen)
Alte Volksschule, Osteingang 2. Stock, Mainstral3e 62, Mil-
tenberg

49141 Basenfasten
Heidi Haas

Basenfasten ist eine sanfte Fastenform und ausgesprochen
alltagstauglich. Es entlastet den Koérper, fordert das Wohl-
befinden und ist ein gutes Gewichtsmanagement. Dem
Stoffwechsel wird Ruhe gegdnnt. Basenfasten beftrdert
das Gemiuse von der Beilage zum Hauptgericht und entlas-
tet damit den Korper. Gegessen werden darf z.B.: reifes
Obst und Gemdse, Kartoffeln, Krauter und Keimlinge, eini-
ge Nusssorten, Samen, Obst- und Gemuseséfte, stilles
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Wasser und Krautertee. Die Kursleiterin begleitet die Teil-
nehmer*innen bei sieben Treffen — inklusive eines Infoter-
mins, an dem der Ablauf erlautert wird — mit Informationen
und Entspannungsiibungen. Ein Erfahrungsaustausch ist
wesentlicher Bestandteil der Treffen.

Dienstag, 04.10.2022, Montag, 10.10.2022, Freitag,
14.10.2022, Montag, 17.10.2022, Freitag, 21.10.2022,
Montag, 24.10.2022, Freitag, 28.10.2022, jeweils 18:30 -
20:00 Uhr

7 Termine, € 65,00 (inklusive Kursunterlagen)

Alte Volksschule, West EG, Mainstral3e 62, Miltenberg

Der erste Termin gilt als Infotermin.

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 Ausiibung 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 fur 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 Angehdérigen
abgeholt. Bitte bringen Sie ein eigenes Getrank und Ver-
pflegung mit.

Basteln mit Leidenschaft (Julia Greulich)

Lust auf Basteln? Da sind Sie in unserem Kurs genau rich-
tig. Wir basteln, passend zur Jahreszeit und verschiedenen
Anlassen, wunderschone Geschenke und tolle Dekoration.
Wir wollen ein nachhaltiger Kurs sein und deshalb benutzen
wir von Naturmaterialien bis Recyclingmaterial alles, was
wir finden kdnnen. Der Bastelkurs macht bestimmt viel
Spal? und wir freuen uns schon auf jeden einzelnen Teil-
nehmer.

Bitte tragen Sie Kleidung, die schmutzig werden darf.
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Montag, ab 17.10.2022, 17:00 - 18:30 Uhr
9 Termine, € 36,00
Mittelschule, Raum BE30, Gartenstral3e, Miltenberg

In der Ruhe liegt die Kraft (Sylvia Keller)

Viele Menschen, gerade auch Menschen mit Behinderung,
haben einen anstrengenden Alltag und fihlen sich ge-
stresst. Deshalb ist es wichtig, sich etwas Gutes zu tun. In
diesem Kurs lernen wir uns zu entspannen und den Mo-
ment zu genieRen. Wir machen Ubungen, die uns helfen
mit unserem Korper, unserer Seele und unseren Gedanken
freundlich umzugehen. Nach dem Ubungsteil entspannen
wir uns bei einer schénen Gedankenreise und héren dazu
Entspannungsmusik.

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

Montag, ab 17.10.2022, 16:30 - 18:00 Uhr

9 Termine, € 36,00

Alte Volksschule, Westeingang Erdgeschoss, Mainstral3e
62, Miltenberg

Die Offene Behindertenarbeit sorgt fur die Kurse in Elsen-
feld dafur, dass die Kursteilnehmer*innen von den jeweili-
gen Werkstatten an den Kursort gebracht werden. Nach
Kursende holen Angehdérige sie wieder ab. Daneben wird
auch ein kostenpflichtiger Fahrdienst angeboten. Die Kurse
in Elsenfeld finden in der Richard-Galmbacher-Schule statt,
umfassen 10 Termine, kosten € 36,00 und beginnen am
Montag, 10.10.2022, 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-StoR3)

Kochen im Herbst (Doris Spanbald-Albert)
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51530 Nahen fur Anféanger*innen und
Wiedereinsteiger*innen
Catharina Weil3
Sie wirden gerne mit dem Nahen anfangen oder wieder-
einsteigen, aber es fehlt die richtige Idee fiir die ersten Pro-
jekte? Im Kurs werden einfach Stiicke genaht (u. a. Loop-
schal, Kissenhiille, Utensilo) und dabei Grundwissen rund
ums Nahen erklart und aufgefrischt.
Bitte bringen Sie eine funktionierende Néhmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel, eine Stoff- und
Papierschere, ein MaRband, Stecknadeln und Kreide bzw.
Stoffmarkierstifte mit. Stoffe stellt die Kursleiterin.
Samstag, 24.09.2022, 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-
stralRe 34, Miltenberg

51532 Wir ndhen Hoodies (Kapuzenpullover)
Catharina Weil3
Lassige Hoodies sind im Trend und perfekte Kleidungssti-
cke fur die kalte Jahreszeit. Wir besprechen zunéchst die
Besonderheiten beim N&hen von dehnbaren Stoffen und
nadhen dann Kapuzenpullover aus hochwertigem Sweat-
stoff, wobei sie mit Aufnahern, Osen und Kordeln individuell
gestaltet werden kdénnen. Die Hoodies kénnen fur Damen,
Herren oder Kinder genaht werden. Der Kurs richtet sich an
fortgeschrittene Anfanger*innen. Erfahrung im Verndhen
von dehnbaren Stoffen ist von Vorteil, aber nicht zwingend
Voraussetzung. Gerne gibt lhnen die Kursleiterin Tipps,
welches Schnittmuster Sie nehmen kénnten.
Bitte bringen Sie eine funktionierende N&hmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel, eine Stoff- und
Papierschere, ein MaRband, Stecknadeln und Kreide bzw.
Stoffmarkierstifte mit. Auerdem bringen Sie bitte ein ent-
sprechendes Schnittmuster sowie die laut Anleitung beno-
tigte Menge an Sweatstoff mit. Aufnaher, Osen, Kordel etc.
kénnen am Kurstag erworben werden.
Samstag, 15.10.2022, 09:00 - 16:00 Uhr
1 Termin, € 37,00 (zuzlglich Materialkosten nach Ver-
brauch, bei der Kursleiterin zu bezahlen)
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stralRe 34, Miltenberg
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51534 Selbstgemachte Geschenke

Catharina Weil3
Selbstgemachte Geschenke kommen immer gut an. Im
Kurs wird erklart, wie kleine Taschchen, Halstlicher,
Schliisselanhanger uvm. genaht werden kénnen. Aul3er-
dem werden Deko-Objekte, wie kleine Tannenbaumchen,
weihnachtliche Kissenhiillen, etc. hergestellt. Der Kurs rich-
tet sich an Nahanfanger*innen, die mit den Grundfunktionen
ihrer Nahmaschine vertraut sind.
Bitte bringen Sie eine funktionierende Néhmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel, eine Stoff- und
Papierschere, ein MaRband, Stecknadeln und Kreide bzw.
Stoffmarkierstifte mit. Stoffe stellt die Kursleiterin, kdnnen
aber auch gerne von Ihnen mitgebracht werden.
Samstag, 12.11.2022, 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-
stralRe 34, Miltenberg

51536 N&hen fur 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 Stiicke genéaht, die ein bisschen
anspruchsvoller sind oder kleine Herausforderungen mit
sich bringen (ReiRverschluss, Falten, etc.). Dabei gehen wir
gemeinsam Schritt fur Schritt voran. Der Kurs knupft an den
Anféngerkurs vom September 2022 an, die Teilnahme da-
ran ist aber keine Voraussetzung.
Bitte bringen Sie eine funktionierende N&hmaschine und
Mehrfachsteckdose mit Verlangerungskabel, eine Stoff- und
Papierschere, ein MaRband, Stecknadeln und Kreide bzw.
Stoffmarkierstifte mit. Stoffe stellt die Kursleiterin.
Samstag, 10.12.2022, 09:00 - 16:00 Uhr
1 Termin, € 37,00 (zuzuglich Materialkosten nach Ver-
brauch, bitte bei der Kursleiterin bezahlen)
Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

51538 Offener Nahtreff

Catharina Weil3
Sie mochten mal wieder ungestort ein Nahprojekt umset-
zen, winschen sich kreativen Austausch mit Gleichgesinn-
ten oder mochten unfertige Projekte beenden? Dann ist der
offene Néhtreff das Richtige fur Sie. Die Kursleiterin beant-
wortet dabei Ihre Fragen, hilft bei der Umsetzung lhres Pro-
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jekts und unterstiitzt Sie mit Tipps und Tricks rund ums Na-
hen.

Samstag, 21.01.2023, 09:00 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 37,00

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

Basteln mit Papier

52315 Stempeln, Stanzen, Schneiden — Geburts-
tagskarten und passende Verpackungen fir
kleine Geschenke
Carina Walzel

Egal ob fir Geburtstag, Hochzeit oder einfach jahreszeit-

lich, eine selbst gestaltete Karte oder Verpackung ist immer

etwas Besonderes. Gemeinsam gestalten wir eine raffinier-
te Karte und eine tolle Verpackung. Durch Stempel und

Stanze bekommt diese Karte/Verpackung ihr besonderes

Aussehen. Lassen Sie sich von den umfangreichen Mdg-

lichkeiten dieser Techniken begeistern und entdecken Sie

Ihre Kreativitat.

Bitte bringen Sie ein Schneide- und Falzbrett (falls vorhan-

den) mit.

Montag, 26.09.2022, 18:30 - 22:00 Uhr

1 Termin, € 20,00 (zuzuglich Materialkosten € 3,50, bitte bei

der Kursleiterin bezahlen)

Carina Walzel, Feldtorgasse 11, Eichenbuhl

52316 Stempeln, Stanzen, Schneiden - weihnachtliche
PopUp Karten und Verpackungen
Carina Walzel
Egal ob fur Geburtstag, Hochzeit oder einfach jahreszeit-
lich, eine selbst gestaltete Karte oder Verpackung ist immer
etwas Besonderes. Gemeinsam gestalten wir eine PopUp
Karte und eine tolle Verpackung. Hierfur nutzen wir weih-
nachtliche Motive. Durch Stempel und Stanze bekommt
diese Karte/Verpackung ihr besonderes Aussehen. Lassen
Sie sich von den umfangreichen Mdéglichkeiten dieser
Techniken begeistern und entdecken Sie lhre Kreativitét.
Bitte bringen Sie ein Schneide- und Falzbrett (falls vorhan-
den) mit.
Dienstag, 15.11.2022, 18:30 - 22:00 Uhr
1 Termin, € 20,00 (zuztglich Materialkosten € 3,50, bitte bei
der Kursleiterin bezahlen)
Carina Walzel, Feldtorgasse 11, Eichenbuhl
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Werkstoff Holz

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

52511 Schnitzwoche

Mittwoch, 02.11.2022, bis Samstag, 05.11.2022,

jeweils 08:30 - 16:00 Uhr

4 Termine, € 545,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fur
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52512 Schnitzkurs

Samstag, 08.10.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 15.10.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 300,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfénger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52513 Schnitzkurs

Samstag, 07.01.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 14.01.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 300,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfénger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52514 Schnitzen - Schnupperkurs

Samstag, 29.10.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termine, € 170,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52515 Schnitzen - Schnupperkurs

Samstag, 28.01.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termine, € 170,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfénger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52570 Tischlerkurs

Samstag, 08.10.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 15.10.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 300,00 (inklusive Ubungsholz fir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52571 Tischlerkurs
Samstag, 07.01.2023, 08:30 - 16:00 Uhr
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Samstag, 14.01.2023, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 300,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52572 Holzwerken - auch fiir Einsteiger

Samstag, 29.10.2022, 08:30 — 16:00 Uhr

1 Termin, € 170,00 (inklusive Ubungsholz fir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52573 Holzwerken - auch fir Einsteiger

Samstag, 28.01.2023, 08:30 — 16:00 Uhr

1 Termin, € 170,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52576 Drechseln - auch fir Einsteiger

Samstag, 05.11.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 205,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52577 Drechseln —auch fur Einsteiger

Samstag, 10.12.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

1 Termin, € 205,00 (inklusive Ubungsholz fiir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52578 Krippenbaukurs

Samstag, 19.11.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 26.11.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 300,00 (inklusive Ubungsholz fir Anfanger, fiir
Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werkzeug
wird gestellt)

52579 Intarsien — Einlegearbeiten aus Holz

Samstag, 19.11.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

Samstag, 26.11.2022, 08:30 - 16:00 Uhr

2 Termine, € 300,00 (inklusive Ubungsfurnier fiir Anfanger,
fur Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werk-
zeug wird gestellt)

52580 Tischlern fir Frauen

Samstag, 19.11.2022, 08:30 - 16:00 Uhr
Samstag, 26.11.2022, 09:30 - 16:00 Uhr
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2 Termine, € 300,00 (inklusive Ubungsfurnier fur Anfanger,
fur Fortgeschrittene Materialkosten nach Aufwand, Werk-
zeug wird gestellt)

Werkstoff Ton

53550 Offene Werkstatt Keramik —

Freies Arbeiten mit Ton

Gabriele Loffler-Keller
Jeder, der gerne kreativ gestalten und arbeiten mdéchte, ist
bei uns richtig. Ton ist ein Material, aus dem man sowohl
Gebrauchsgegenstande und Gartengefaf3e als auch Plasti-
ken fantasievoll herstellen kann. Alle Stlicke sind Unikate
und somit etwas Besonderes. Mitzubringen sind vor allem
Ideen. Die Kursleiterin hilft Ihnen gerne bei der Ausfiihrung
und mit neuen Anregungen. Geoffnet ist die "Offene Werk-
statt" immer dienstags, vom 04.10.2022 bis 20.12.2022.
Dienstag, ab 04.10.2022 (aufer in den Schulferien),
18:00 - 21:00 Uhr
Die Teilnehmergebihr betragt pro Abend € 11,00. In dieser
Gebuhr sind die Kosten fir das Brennen enthalten, Ton und
Glasuren werden nach Verbrauch berechnet.
Alte Volksschule, Osteingang, Topferraum, 3. Stock, Main-
stralRe 62, Miltenberg

Aquarellmalen

Blumen malen im Loose Watercolor Stil

Sabrina Schneller
Es ist Zeit fir Kreativitat: Sie erlernen die Grundlagen der
Welt des Malens mit Aquarellfarben im modernen Stil des
Loose Watercolors. Wir verbinden die unkomplizierte
Handhabung klassischer Aquarellfarben mit vereinfachten
floralen Motiven, wie z.B. Trockenblumen. Das geht mit et-
was Ubung leicht von der Hand. Am Ende des Kurses hal-
ten Sie das erste eigene Werk in der Hand!

54211 Blumen malen im Loose Watercolor Stil

Bitte bringen Sie Aquarellfarben in Studienqualitat, gutes
Aquarellpapier (A4, 300 g/m2), 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.

Mittwoch, ab 26.10.2022, 19:00 - 21:00 Uhr

2 Termine, € 24,00

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

61



542120 Onlinekurs: Blumen malen im Loose
Watercolor Stil fir Anfanger

Bitte halten Sie Aquarellfarben in Studienqualitat, gutes

Aquarellpapier (A4, 300 g/m?), 3 Aquarellrundpinsel Gr. 8, 4

und 2, 2 Gléaser fur Wasser, einen alten Porzellanteller, ein

altes Baumwolltuch, einen Bleistift HB und einen Radier-

gummi bereit.

Der Kurs wird Gber Zoom oder BigBlueButton 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, 12.10.2022, 19:00 - 21:30 Uhr

1 Termin, € 15,00

Online

542130 Onlinekurs: Blumen malen im Loose
Watercolor Stil fir Fortgeschrittene
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 florales Mo-
tiv, dass wir Schritt fur Schritt zusammen durchgehen.
Bitte halten Sie Aquarellfarben in Studienqualitat, gutes
Aquarellpapier (A4, 300 g/m?), 3 Aquarellrundpinsel Gr. 8, 4
und 2, 2 Glaser fur Wasser, einen alten Porzellanteller, ein
altes Baumwolltuch, einen Bleistift HB und einen Radier-
gummi bereit.
Der Kurs wird Gber Zoom oder BigBlueButton 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.
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Mittwoch, 23.11.2022, 19:00 - 21:00 Uhr
1 Termin, € 15,00
Online

54737 Aquarell-Grundlagen-Wochenende

Roland Eckert-Kohler
Erleben Sie die Transparenz und Brillanz eines Aquarells.
Sie lernen diverse Aquarelltechniken kennen (Lavieren, La-
sieren, Malen, Nass-in-Nass-Technik) und erhalten einen
Einblick in die Farbenlehre. Ob Sie bereits mit der Aqua-
rellmalerei vertraut sind oder erst am Anfang stehen, Sie
erhalten individuelle Hilfestellungen und Unterstiitzung.
Bitte bringen Sie geeignete Kleidung mit. Material wie Far-
be, Pinsel, Block, usw. kann auch giinstig Giber den Dozen-
ten (Anfragen: 09391/810180) erworben werden.
Freitag, 07.10.2022, 18:00 - 21:00 Uhr
Samstag, 08.10.2022, 09:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 09.10.2022, 09:00 - 12:00 Uhr
3 Termine, € 85,00 (zuzlglich Materialkosten, bitte beim
Kursleiter bezahlen)
Alte Volksschule, Osteingang 2. Stock, MainstralRe 62, Mil-
tenberg

57672 Fotografieren mit der Digitalkamera - in Theorie
und Praxis
Thomas Hauffe

Digitales Fotografieren ist schnell, bequem und anschei-
nend kinderleicht, doch die Aufnahmen entsprechen oft
nicht den eigenen Vorstellungen. Wer gute Ergebnisse er-
zielen will, sollte seine Kamera und fotografische Grundre-
geln beherrschen. Dies vermittelt der Kurs in Theorie und
Praxis. Auf eine ausfuihrliche Einfuhrung in die Gesamtkon-
zeption der (digitalen) Fotografie folgen rechtliche Tipps,
wie z. B. zum Urheberrecht und der Panoramafreiheit. Am
dritten Termin erfolgt ein Fotospaziergang durch Miltenberg.
Am letzten Abend werden die Bilder besprochen und ggf.
bearbeitet. Mit lhrer Anmeldung willigen Sie ein, dass lhre
Bilder ggf. in den 6ffentlichen Medien veréffentlicht werden.
Bitte bringen Sie lhre Kamera, volle Batterien und leere
Speicherkarten mit.

Dienstag, 27.09.2022, 18:00 - 20:30 Uhr

Dienstag, 04.10.2022, 18:00 - 20:30 Uhr

Sonntag, 09.10.2022, 15:00 - 18:00 Uhr (Fotoexkursion
durch Miltenberg)

Dienstag, 11.10.2022, 18:00 - 20:30 Uhr

4 Termine, € 87,50
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Domkellerei/Hartigsbau, Obergeschoss Raum 1, Haupt-
stral3e 34, Miltenberg

Musizieren fir Anfanger

58121 Akkordeon fir Anfanger

Hildegard Zahn
Wollen Sie lhr Akkordeon zum Leben erwecken? Trauen
Sie sich, dieses fir alle feierlichen Anlasse geeignete In-
strument zu erlernen. Wir erlernen alles, auch die Noten.
Sie bendtigen keine Vorkenntnisse.
Bitte bringen Sie ein Akkordeon mit.
Montag, ab 26.09.2022, 19:00 - 20:30 Uhr
10 Termine, € 95,00 (zuziglich Kosten fir das Lehrbuch,
wird von der Kursleiterin besorgt)
Mittelschule, Raum BE30, GartenstraRe, Miltenberg

62481 Unser Wald im Herbst fur Familien mit Kindern
Elisabeth Marschall-Osterrieder

Bei dieser Walderlebniswanderung zeigt und erklart die

Kursleiterin Pflanzen und Tiere des Waldes. Mit dem Fern-

glas kdnnen Végel in ihrem Lebensraum beobachtet wer-

den.

Bitte tragen Sie bequeme, dem Wetter angepasste, wald-

taugliche Kleidung, eine Regenjacke mit Kapuze und feste

Schuhe und bringen, wenn vorhanden, ein Fernglas mit.

Sonntag, 23.10.2022, 15:00 - 17:00 Uhr

1 Termin, € 10,50, Anmeldung erforderlich fir das Kind und

den Erwachsenen

Parkplatz Heideschlag, Miltenberg-Wenschdorf Richtung

Geisenhof

62541 Kinder ab 6 Jahren topfern gemeinsam mit
Mama, Papa, Oma oder Opa fur den Herbst
Gabriele Loffler-Keller

Wir topfern einen Blétterteller (fir z. B. Niisse oder Apfel)

und dazu formen wir einen Igel aus Ton, den wir dann mit

Engobe (Tonfarbe) bemalen.

Bitte bringen Sie schdne Baumblatter mit.

Samstag, 15.10.2022, 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 fir das Kind und den Erwachsenen)

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

stral3e 62, Miltenberg
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62543 Kinder ab 6 Jahren topfern gemeinsam mit
Mama, Papa, Oma oder Opa fir die Adventszeit
Gabriele Loffler-Keller

Wir formen einen Lichtengel aus Ton, den wir dann mit

Engobe (Tonfarbe) anmalen.

Samstag, 12.11.2022, 16:00 - 18:15 Uhr

1 Termin, € 13,00 (zuztglich pro Person ca. € 2,50 fur Ma-

terialkosten, bitte bei der Kursleiterin bezahlen, Anmeldung

erforderlich fur 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-
burtstagen erarbeitet. Die Gruppengebihr fur eine Stunde
und bis funf Kinder betragt € 50,00. Materialkosten werden
nach Verbrauch berechnet. Fir weitere Informationen und
zur Terminvereinbarung wenden Sie sich an die vhs Milten-
berg.

63550 Spritzbilder fur Kindergeburtstage —
fur 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 stillsteht. Diese Bilder kann man z.B. als
Topfuntersetzer oder als Highlight im eigenen Zimmer ver-
wenden.

63560 Filzen fur Kindergeburtstage —

fur 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 Bliten. Dazu nutzen sie viel
warmes Wasser, Seife und Bewegung und genief3en in der
Gruppe das gemeinschaftliche Wirken.
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63570 Mosaik fur 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.

63580 Stempel fertigen fur 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 Verfiigung — oder sie bas-
teln sich selbst kleine Stempel. Damit gestalten sie Ta-
schen, T-Shirts, Geschenktiitchen oder Bilder.

63590 Malen in der Malwerkstatt

fur Kinder ab 4 Jahren
Jedes Kind gestaltet eine Leinwand mit Acrylfarben und
weiteren Materialien wie Federn, Perlen oder Glitzer. Der
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Schnitzen fur 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 fir die kleinen Schnit-
zer und werden durchwegs erstaunlich naturgetreu darge-
stellt. Unser Kursleiter ist immer dabei und sorgt auch fur
den sicheren Umgang mit dem Werkzeug, den die Kinder
jedoch problemlos meistern.

63521 Schnitzen fir Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 22.10.2022, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 75,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stralle 34, Litzelbach-
Breitenbrunn

63522 Schnitzen fir Kinder ab 8 Jahren
Samstag, 12.11.2022, 09:00 - 13:30 Uhr
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1 Termin, € 75,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stral3e 34, Litzelbach-
Breitenbrunn

63523 Schnitzen fur Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 03.12.2022, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 75,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stral3e 34, Litzelbach-
Breitenbrunn

63524 Schnitzen fir Kinder ab 8 Jahren

Samstag, 21.01.2023, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 75,00 (inklusive Mittagessen, Getrank und
Werkzeugnutzung, Materialkosten nach Aufwand)
Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher StraRe 34, Lutzel-
bach-Breitenbrunn

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

gehodren genauso zum Kursablauf wie die Gestaltung des

Stalles und der Umgebung.

Samstag, 03.12.2022, 09:00 - 13:30 Uhr

1 Termin, € 75,00 (inklusive Getrank, Mittagessen und

Werkzeugnutzung, zuziglich € 15,00 Materialkosten, bitte

beim Kursleiter bezahlen)

Kunsttischlerei Bernd Olt, Eulbacher Stralle 34, Litzelbach-

Breitenbrunn

63480 Junge Forscher: Wir erforschen Tiere und
Pflanzen am Fluss
Elisabeth Marschall-Osterrieder
Der Kurs bietet Kindern von 10 bis 14 Jahren die Méglich-
keit an Main und Erf Vogel, insbesondere Wasservogel, zu
sehen und die typische Ufervegetation zu erforschen.
Bitte tragt bequeme, dem Wetter angepasste, Kleidung, ei-
ne Regenjacke mit Kapuze und feste Schuhe und bringt,
wenn vorhanden, ein Fernglas mit.
Samstag, 08.10.2022, 15:00 - 17:00 Uhr
1 Termin, € 10,50
Mainspielplatz, Josef-Ullrich-Stral3e, Burgstadt
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64244 Flink mit 10 Fingern am PC
far Schilerinnen und Schiler ab 10 Jahren
Uschi Filbert
Sie wollen, dass Ihr Kind das 10-Finger-Tastschreiben er-
lernt und Grundkenntnisse der Textbearbeitung am PC er-
wirbt? Der vhs-Kurs kann Ihrem Kind dabei helfen. Er wird
von einer Fachlehrerin geleitet, umfasst 10 Termine a 90
Minuten und eine Abschlusspriifung, Uber die ein Zeugnis
ausgestellt wird.
Bitte bringt Schreibmaterial und einen Schnellhefter mit.
Dienstag, ab 04.10.2022, 17:00 - 18:30 Uhr
10 Termine, € 69,00 (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 Ricktritt bis zum da-
rauffolgenden Werktag maoglich. Bis dahin muss die
Rucktrittserklarung bei der vhs-Geschaftsstelle einge-
hen (siehe Allgemeine Geschéaftsbedingungen der
Volkshochschule Miltenberg Punkt 4.2.). Der Infotermin
dient der Information Uber Kursinhalte und tber die
Kursleiterin oder den Kursleiter.

An diesem ersten Termin beginnt lhr 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.

Klangschalenmeditation

Martina Grasmann
Der Alltag fordert viel von uns. Diesen Belastungen mis-
sen wir standhalten und dabei immer wieder gut auf uns
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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, 19.10.2022, 17:45 - 18:45 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Blrgerpark 1, Amorbach

74111 Klangschalenmeditation
Mittwoch, 19.10.2022, 19:00 - 20:00 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74112 Klangschalenmeditation
Freitag, 20.01.2023, 17:45 - 18:45 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74113 Klangschalenmeditation
Freitag, 20.01.2023, 19:00 - 20:00 Uhr
1 Termin, € 11,00

Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74141 Hatha-Yoga: Yoga — Atem-Raume

Viola Zeuner
Nach den Yogaschriften ist Yoga das Zur-Ruhe-Kommen
der Gedanken. Wir nutzen unseren Koérper, um durch die
korperliche Yogapraxis unseren Geist zu erreichen. Dies
geschieht durch die Konzentration auf unseren Atem, der
uns durch die Asanas fihrt. Dadurch ist es mdglich, Korper,
Geist und Seele zu starken, zu entspannen und in Einklang
zu bringen. Neue R&ume eroffnen sich uns.
Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, eine Decke, rutschfeste Socken und ein
kleines Kissen mit.
Donnerstag, ab 29.09.2022, 17:00 - 18:00 Uhr
12 Termine, € 84,00
Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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74144 Hatha Yoga fur Fortgeschrittene

Heinz Reiser
Dieser Kurs ist fur alle, die bereits Uber Yoga-Vorkenntnisse
verflgen. Klassische Hatha Yoga Asanas werden vertieft
und um neue erweitert, so dass alle Bereiche des Korpers
immer wieder angesprochen werden. Selbstverstandlich
kommen auf dem Weg zur Einheit von Kdérper, Seele und
Geist auch die weiteren Saulen des Yoga (Tiefenentspan-
nung, Pranayama, Meditation) in diesem Kurs zum Tragen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, bei Bedarf eine Decke und rutschfeste So-
cken mit.
Dienstag, ab 08.11.2022, 18:30 - 19:45 Uhr
5 Termine, € 42,00
Rotkreuzheim, Burgerpark 1, Amorbach

74314 Pilates - Bewegung, Wellness, Entspannung
Astrid Uhlein

Sie suchen eine Trainingsmethode fur 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 fir Sie, der Ihr Wohlbe-

finden positiv beeinflussen wird. Der Kurs endet mit einer

Entspannungseinheit. Nicht geeignet fir Schwangere.

Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen eine Gymnas-

tikmatte/Decke, ein Handtuch und rutschfeste Socken mit.

Freitag, ab 30.09.2022, 18:00 - 19:00 Uhr

10 Termine, € 55,00

Rotkreuzheim, Birgerpark 1, Amorbach

Der erste Termin gilt als Infotermin.

74332 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.
Donnerstag, ab 29.09.2022, 17:45 - 19:00 Uhr
10 Termine, € 60,00
Parzivalhalle, Halle 1, Friedensweg, Amorbach
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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84392 Ruhe und Gelassenheit fir den Alltag —
mit Bogenschiel3en (fur Frauen und Méanner)
Carsten Gans
Das traditionelle Bogenschiel3en ist eine hervorragende
Ubung mit vielfaltigem Nutzen fur Kérper und Geist. Beim
wiederholten Wechsel von Anspannung und Entspannung
reduzieren wir Stress, férdern Entspannung und Achtsam-
keit und Gben uns im Loslassen. Durch die Verbesserung
von Kdrpergefihl, Konzentration und Geschick gelingt uns
dies immer besser. Dabei steht zunéachst das Erlernen und
Uben — mit Elementen aus Mentaltraining und Natur-
Coaching — eines ruhigen und maéglichst harmonischen Be-
wegungsablaufs im Mittelpunkt.
Bitte bringen Sie wetterangepasste Kleidung und gegebe-
nenfalls Snack und Getranke mit.
Freitag, 30.09.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
Freitag, 14.10.2022, 18:00 - 20:15 Uhr
2 Termine, € 58,00 (zuzlglich € 48,00 fir die personliche
Ausristung wie hochwertiger Langbogen, Schutzausris-
tung, evtl. zerstorte Pfeile und Platzmieten, bitte beim Kurs-
leiter bezahlen)
Ellernhof, Hofthiergarten 1, Stadtprozelten

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 fur Anfanger als auch fur
Fortgeschrittene geeignet.
Freitag, 30.09.2022, 14:00 - 17:00 Uhr
Samstag, 01.10.2022, 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 fur Kinder

von 5 bis 12 Jahren (Herbst)

Anne Ziegler
Lautlos schleichen wir — in der Waldlaufer-Gruppe — wie die
Indianer umher und entdecken den Wald, seine Bewohner
und seine Geheimnisse und lernen Themen aus nachfol-
gender Auswahl kennen: Feuer machen mit und ohne
Streichhdlzer, Schnitzen ohne Messer, Lagerfeuerkochen
ohne Topfe, Schlafsack aus Naturmaterialien herstellen, die
Sprache der Vdgel verstehen und das Lesen von Spuren
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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 Versténdnis 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, 02.10.2022, Sonntag, 23.10.2022,

Sonntag, 20.11.2022, Sonntag, 18.12.2022,

jeweils 13:30 - 18:30 Uhr

4 Termine, € 135,00

Hofthiergarten, Hofthiergarten 1, Stadtprozelten

73



Rathausstrafl3e 9, 63920 Grofl3heubach
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: siess.b@grossheubach.de
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Yoga am Abend

Heidemarie Bahl
Zielgruppe des Kurses sind Menschen, die kérperliche 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.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und bringen eine Yoga-
oder Isomatte, eine Decke, bei Bedarf eine Decke und
rutschfeste Socken.

94141 Yogaam Abend

Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mittwoch, ab 28.09.2022, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, VereinsstralRe 6, GroRheubach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

94142 Yoga am Abend

Yoga-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Mittwoch, ab 28.09.2022, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 70,00

Alte Volksschule, Vereinsstral3e 6, GroRRheubach
Der erste Termin gilt als Infotermin.

Pilates

Uschi Giegerich
Pilates ist ein systematisches Ganzkdérpertraining 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 ausgefihrt, 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 26.09.2022, 17:45 - 18:45 Uhr

10 Termine, € 52,00

Alte Volksschule, VereinsstralRe 6, GroBheubach
Der erste Termin gilt als Infotermin.
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94315 Pilates

Montag, ab 26.09.2022, 19:00 - 20:00 Uhr

10 Termine, € 52,00

Alte Volksschule, VereinsstrafRe 6, GroBheubach
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 fir mehr Halt bei
schnellen Spriingen abstitzen. Das Training auf dem
Trampolin enthélt Elemente aus dem klassischen Aerobic
und besteht aus langsamen und schnellen Spriingen, die zu
Musik ausgefiihrt werden. Das fordert nicht nur den Spaf3
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 &uRlerst gelenkschonend, da — an-
ders als etwa beim Joggen oder Hipfen auf hartem Unter-
grund — das Trampolin das Aufkommen der Fif3e abfedert.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bitte tragen Sie Sportkleidung und bringen ein Handtuch,
nicht farbende Turnschuhe und ein Getrank mit.

94318 Jumping Fitness

Samstag, ab 01.10.2022, 13:00 - 14:00 Uhr

3 Termine, € 21,00

Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, GroR3heu-
bach

94319 Jumping Fitness

Samstag, ab 12.11.2022, 13:00 - 14:00 Uhr

3 Termine, € 21,00

Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, Grol3-
heubach

94320 Jumping Fitness

Samstag, ab 03.12.2022, 13:00 - 14:00 Uhr

3 Termine, € 21,00

Mittelschule, Alte Schulturnhalle, Bachgasse 44, Gro3heu-
bach
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96854 Chinesische Kuche

Jingwen Liu-Rieger
Wir bereiten ein Menl aus Gurkensalat, Fruhlingsrollen,
Schweinebauch in Sojasauce und gebratenem Hahnchen
mit Erdnlssen zu.
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, eine Schirze, ein
Geschirrtuch und eventuell Gefalie fir Reste mit.
Samstag, 10.12.2022, 09:00 - 13:00 Uhr
1 Termin, € 27,00 (zuzuglich ca. € 16,00 fir Materialkosten,
bitte bei der Kursleiterin bezahlen)
Mittelschule, Kiiche, Bachgasse 44, Grol3heubach

96856 Ayurvedisch Kochen

Holger Wendenburg-Schmitt
In diesem Kochkurs erarbeiten wir gemeinsam, wie sich ei-
ne gesunde Erndhrung auf unser Wohlbefinden auswirkt.
Nicht umsonst ist die Erndhrung einer der Hauptpfeiler des
Ayurveda. Wir kochen Kitchari - ein Eintopfgericht aus Halb
und Halb Basmatireis und Mungbohnen, Kichererbsen Cur-
ry in Kokosmilch Sauce und Karotten-Ingwer-Suppe mit Ko-
riander und Kurkuma.
Bitte bringen Sie ein scharfes Messer, eine Schiirze, ein
Geschirrtuch und Gefél3e fiir Reste mit.
Samstag, 29.10.2022, 09:00 - 13:00 Uhr
1 Termin, € 27,00 (zuzuglich € 6,00 Materialkosten, bitte bei
dem Kursleiter bezahlen)
Mittelschule, Kiiche, Bachgasse 44, Grol3heubach
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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
mdglich. 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 Kursgebiihr 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 zusétzliche
Kursangebote vermitteln zu kdnnen.

2. Leistungen und Gebihren

Art und Umfang der Leistungen sowie die Teilnahmegebihren 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. Teilnahmegebihr

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

3.2. Von Teilnehmern/ Teilnehmerinnen aus Faulbach wird eine
zusatzliche Verwaltungsgeblihr 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 Einzugserméachtigung.
Wird fir eine Veranstaltung die Mindestbelegung nicht erreicht,
kann die Absage vermieden werden, wenn die Teilnehmer/ Teil-
nehmerinnen mit einer Gebiihrenerhéhung 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 Kursgebiihr, mindestens jedoch € 5,00 fallig.
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Ein gebihrenfreier Ricktritt ist moglich:

e his 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 gem&R 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 Geschéftsbedingungen. Insbesondere sind
das Mitbringen von Tieren und das Rauchen in den Unterrichts-
rdumen untersagt. Sportraume dirfen nur mit sauberen und nicht
farbenden Sportschuhen betreten werden.

8. Schadenshaftung

Die Schadenshaftung der vhs fir Falle jedweder Art beschréankt
sich auf grobe Fahrlassigkeit und Vorsatz, inshesondere 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 Vervielfaltigung 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 Geschéftsbedingungen unwirksam
sein, berlhrt dies nicht die Gltigkeit der Gbrigen Geschaftsbedin-
gungen.
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