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Tel.: 03421/ 758 - 7221
Mail: torgau@vhs-nordsachsen.de
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Di.: 09:00 - 12:00 | 13:00 - 18:00
Do.: 09:00 - 12:00 | 13:00 - 18:00

(in den Ferien bis 16:00 Uhr)




Grul3wort

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

herzlich willkommen zum Beginn des neuen
Semesters an unserer Volkshochschule!

Wir freuen uns sehr, dass Sie sich entschieden
haben, |hre Bildungsreise mit uns fortzusetzen
oder neu zu beginnen.

In diesem Semester haben wir ein vielfaltiges Angebot an Kursen und Veranstaltungen zusammen-
gestellt, die darauf abzielen, Ihre Fahigkeiten zu erweitern, neue Interessen zu wecken und lhnen
die Moglichkeit zu geben, sich mit Gleichgesinnten auszutauschen.

Ob Sie mehr uber Chancen und Risiken von kunstlicher Intelligenz erfahren mochten, lhrer Ge-
sundheit einen perfekten Start in das neue Jahr mit einem Taijiquan-Lehrgang gonnen oder sich

entschlossen haben, lhre schwedischen Sprachkenntnisse zu verbessern — wir beraten Sie gern.

Wir freuen uns auf ein spannendes und lehrreiches Semester mit Ihnen. Nehmen Sie Kurs auf und
lassen Sie uns gemeinsam neue Wege des Lernens und der personlichen Entwicklung beschreiten.

Herzliche Griulde,

Norbert Morch
Leiter der Volkshochschule Nordsachsen

Finde Deinen Kurs!




Der Leitgedanke der Volkshochschule Nordsachsen ,Man lernt, um zu
leben. Man lebt nicht, um zu lernen“ von Bruno Bettelheim spiegelt das
Bildungsangebot der VHS Nordsachsen wider.
Wir verstehen unter Lernen nicht nur einen Zuwachs von Wissen, sondern
auch die Mdglichkeit sich emotional und sozial weiterzuentwickeln.
Das Lernen ist unserer Meinung nach gelungen:
- wenn es unsere Teilnehmenden beruflich und/oder
privat weiterbringt,
- wenn die Teilnehmenden die Kurse mitgestalten,
- wenn die Teilnehmenden ihren eigenen Standpunkt
vertreten kdnnen und
- wenn das Lernen SpaR, Freude und Neugier auf das
Weiterlernen geweckt hat.

Das Ziel der VHS Nordsachsen ist es, jedem Birger des Landkreises Nord-
sachsen das lebenslange Lernen durch ein vielféltiges Kursangebot zu
ermoglichen.

Uber Riickmeldungen in Form von Anregungen und Kritiken unserer Teil-
nehmenden freuen wir uns, weil nur die Lernenden selbst beurteilen
koénnen, ob ein Lernprozess gelungen ist. Die erfolgreichen Abschliisse
und Priifungen kdénnen dieses nur nach auBen dokumentieren.

Identitat und Auftrag — Wer wir sind
Die VHS Nordsachsen ist eine 6ffentliche, nicht rechtsfahige, kommunale
Einrichtung der Erwachsenenbildung, die durch Mittel des Landes Sachsen
und des Landkreises Nordsachsen gefordert wird.
Die VHS Nordsachsen und unser Kursangebot sind somit:

- Uberparteilich

- nicht an bestimmte Konfessionen, Weltanschauungen oder

soziale Gruppen gebunden und

- dienen ausschlieflich einem gemeinnitzigen Zweck.
Die VHS Nordsachsen sichert fur die Burger im gesamten Landkreis Nord-
sachsen durch die Sachsische Verfassung Artikel 7 und den
Landesentwicklungsplan des Freistaates Sachsen ein bedarfsgerechtes,
komplexes, vielseitiges Bildungs-, Weiterbildungs- und Freizeitangebot.

Wir bieten Hilfe an bei:

- der personlichen Lebensorientierung

- der Meinungsbildung

- beim Ausbau sozialer Kompetenz und lebensbegleitendem
Lernen

- der Verbesserung der beruflichen Qualifikation,

- dem Auf- und Ausbau einer aktuellen Allgemeinbildung

- kreativen Mdéglichkeiten zur Entfaltung der Personlichkeit

- arbeitsmarkt- und bildungspolitischen MaRnahmen durch
eine Tragerschaft, die insbesondere der Integration von
Benachteiligten in das gesellschaftliche Leben dient.

Werte — Was uns ausmacht

Die VHS Nordsachsen sieht sich den Werten von Demokratie, Aufklarung,
Sozialstaatlichkeit, Chancengleichheit, Toleranz, Geschlechtergerechtigkeit
und einem humanistischen Menschenbild verpflichtet.

Teilnehmende und Zielgruppen — Fiir wen wir arbeiten
Die VHS Nordsachsen gestaltet das Kursangebot nach den Bediirfnissen
und Interessen der Birger des Landkreises Nordsachsen.

Allgemeine Organisationsziele — Was wir wollen

Die VHS Nordsachsen méchte als kompetentes Weiterbildungsunterneh-
men fir Bildung, Qualifizierung, Beratung und Regionalentwicklung wahrge-
nommen werden.

In besonderer Weise ist die VHS Nordsachsen dem Gemeinwohl verpflich-
tet, deshalb mdchten wir besonders benachteiligte soziale Gruppen in die
Bildungsprozesse integrieren. Damit wir unsere Ziele erreichen kénnen,
unterziehen wir uns standig Evaluationen fir unsere Qualitatssicherung.

Fahigkeiten — Was wir kdnnen

Wir kénnen als Bildungseinrichtung durch unsere traditionsreiche Er-
fahrung, der regionalen Verankerung in den Gemeinden des Landkreises
Nordsachsen und den direkten Kundenkontakt einen aktuellen Bildungs-
bedarf erkennen, welcher durch das Prinzip ,Bedarf erkennen — Angebot
erstellen — Qualitét abliefern” gepragt ist. Uberzeugen Sie sich selbst!

Leistungen — Was wir anbieten
Die VHS Nordsachsen erstellt fir Sie halbjahrig ein Semesterheft mit unse-
rem Weiterbildungsprogramm. Es umfasst ein vielféltiges, qualitativ hoch-
wertiges Angebot in den Bereichen Politik/Gesellschaft/Umwelt, Kul-
tur/Gestalten, Gesundheit, Sprachen, Computer/Beruf und Grundbildung,
welches durch ein Sonderprogramm erganzt wird.
Das Sonderprogramm umfasst:

- Integrationskurse fur das BAMF

- Berufsbezogene Deutschsprachférderung

- Zugelassenes Prifungszentrum fir telc- und g.a.s.t.-Priifungen

- Lehrgangsangebote und Priifungen im Rahmen Xpert Business

- Praventionskurse im Gesundheitsbereich

- Erzieherweiterbildung in Kooperation mit dem Jugendamt des

Landkreises Nordsachsen

- Kinder/Junge VHS

- Bildungspramienberatungen

- Bildungsangebote fiir Bundesfreiwillige

- Weiterbildungen flr Angestellte der Landkreisverwaltung

Ressourcen — Was wir haben

Ohne das personliche Engagement der Sachbearbeiter und padagogischen
Mitarbeiter der VHS Nordsachen, die alle die vorgegebenen Qualitatskrite-
rien der Verordnung zur Férderung der Weiterbildung in Sachsen erfillen,
kénnte ein regionales Bildungsangebot in dieser Breite nicht gewahrleistet
werden. Fur die Finanzierung werden Entgelte, die Zuschiisse des Land-
kreises Nordsachsen und die Zuwendungen des Freistaates Sachsen
verantwortungsbewusst verwendet. Die VHS Nordsachsen nutzt Raumlich-
keiten kommunaler und privater Trager passend zu den Bildungsangeboten.
Wir verfligen Uber sechs Geschéftsstellen im gesamten Landkreis Nord-
sachsen, die eine Bildungsberatung und -begleitung direkt vor Ort gewahr-
leisten. Die VHS beauftragt qualifizierte regionale Dozenten zur Umsetzung
der Bildungsangebote und nutzt deren Erfahrungen, um das Angebot auf
einem hohen Niveau zu gestalten. Durch unsere Mitwirkung in Arbeitskrei-
sen und Gremien und der stetigen Weiterbildung der Mitarbeiter entstehen
neue Ideen fiir Kursangebote fir Sie. Sich halbjahrlich - im Januar und Juli -
ein neues Programmbheft bei den bekannten Auslagestellen zu holen, lohnt
sich somit firr Sie!

Wie kénnen wir unseren Service weiter verbessern? Bitte haken Sie nach
und/oder informieren Sie uns!

Leiter der Volkshochschule Nordsachsen
Norbert Morch

Dr.-Kiilz-Ring 9

04838 Eilenburg

Tel.: 03421 /758 -7210

E-Mail:  norbert.morch@vhs-nordsachsen.de

Das Programmheft wird mitfinanziert
durch Spenden der Stadt- und
Kreissparkasse Leipzig.
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Deutsch lernen

Deutsch als Fremdsprache

Integrationssprachkurse fur Auslénder, Spataussiedler und Unionsburger
Entsprechend der Integrationskursverordnung vom Bundesamt fir Migration und Fliichtlinge (Int.-V vom 20.02.2012) bietet die Volkshochschule an:

Basissprachkurs DEUTSCH (jeweils 100 UE) Aufbausprachkurs DEUTSCH (jeweils 100 UE)

Modul 1 (Lernende ohne oder mit geringen Vorkenntnissen) Modul 1

Modul 2 (Heranfiihren an das Niveau A1 des GER) Modul 2

Modul 3 (Heranfiihren an das Niveau A2 des GER) Modul 3 (Heranfiihren an das Niveau B1 des GER) Orientierungskurs
Abschluss:

Der Integrationskurs endet mit einem skalierten Test, der das Sprachniveau nach den Stufen A2 und B1 des Europaischen Referenz-
rahmens festschreibt und dem Test zum Orientierungskurs ,Leben in Deutschland”.

Zugangsvoraussetzung:
Berechtigungsschein zur Teilnahme am Integrationskurs
Der Berechtigungsschein wird je nach Anspruchsberechtigung vom BAMF, vom Jobcenter oder vom zustandigen Landratsamt ausgestellt.

Spezielle Integrationssprachkurse

Die Volkshochschule Nordsachsen ist ein vom BAMF zugelassener Trager zur Durchfihrung von Alphabetisierungskursen.
Diese speziellen Kurse haben 1000 UE Deutsch (9 Module a: 100 UE plus 100 UE Orientierungskurs). Sie werden bei
entsprechendem Bedarf, der sich aus dem vorangehenden Einstufungstest ergibt, eingerichtet.

Berufsbezogene Deutschférderung

Im Rahmen der berufsbezogenen Deutschférderung bietet die VHS Nordsachsen das Basismodul Deutsch A2, Basismodul Deutsch B1 und
Basis-modul Deutsch B2 an. Die Basismodule A2 und B1 umfassen 400 UE Deutsch und enden mit einer Prufung Deutsch DTB. Das
Basismodul B2 umfasst 500 UE und endet mit einer Priifung Deutsch DTB.

Zugangsvoraussetzungen sind nachweislich ein vorhandenes Sprachlevel A1 oder A2 oder B1 und ein Berechtigungsschein zur Teilnahme an
einem berufsbezogenen Deutschsprachmodul gemaR §4 Absatz 1 Satz 1 Nr. 1a/1b der Verordnung Uber die berufsbezogene
Deutschsprachférderung (DeuF6V). Diesen Berechtigungsschein erhalten Sie von lhren Leistungstragern.

Die Volkshochschule Nordsachsen ist Priifungseinrichtung fiir Absolventen im Integrations- und Berufssprachkursbereich.
Bitte beachten Sie auch die Hinweise auf unserer Homepage.
Wenn Sie Interesse an einem Deutschkurs haben, nehmen Sie gern mit uns Kontakt auf:

Geschaftsstelle Eilenburg

Martin Mickan - Padagogischer Mitarbeiter Birgit Klemd - Verwaltung
Tel.: 03421 758-7231 Tel.: 03421 758-7213
E-Mail: martin.mickan@vhs-nordsachsen.de E-Mail: birgit.klemd@vhs-nordsachsen.de

Geschaiftsstelle Delitzsch

Nicoleta Voinea - Padagogische Mitarbeiterin Josephin Béhme - Verwaltung
Tel.: 03421 758-7235 Tel.: 03421 758-7233
E-Mail: nicoleta.voinea@vhs-nordsachsen.de E-Mail: josephin.ooehme@vhs-nordsachsen.de

Geschiftsstelle Torgau

Stephanie Korthals - PAdagogische Mitarbeiterin Claudia Schubert - Verwaltung
Tel.: 03421 758-7222 Tel.: 03421 758-7225
E-Mail: stephanie.korthals@vhs-nordsachsen.de E-Mail: claudia.schubert@vhs-nordsachsen.de

Josephin Béhme - Verwaltung
Tel.: 03421 758-7233
E-Mail: josephin.boehme@yvhs-nordsachsen.de

Unser Angebot fiir Migranten und Gefliichtete:
Alle aktuellen Informationen und Veranstaltungen finden Sie auf unser Homepage www.vhs-nordsachsen.de.
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e vhs.Volimond-KinderUni am
Sonntag fiir 8- bis 12jahrige:
Warum malen manche Kiinstler
ihre Kunst auf die StraRe?

Gerrit Retterath

Unter Strallenkunst, auf Englisch ,Street-
Art“, versteht man Kunst, die man sehen
kann, ohne in ein Museum gehen zu mus-
sen. Vielleicht hast du auch schon einmal
Gemalde an Wanden, Stromkasten oder La-
ternenpfahlen gesehen. Darf man berhaupt
einfach so auf der Stralke malen und kleck-
sen? Wer sind diese Kiinstler? Und was ha-
ben Kinder damit zu tun, dass man Street-
Art Gberall auf der Welt findet? Darlber re-
det der Street-Art-Experte Gerrit Retterath,
der sich freut, wenn Stadte bunter werden.

MFON10100 So, 25.02., 11:00-12:00 Uhr
1.33 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e vhs.Vollmond-KinderUni am
Sonntag fiir 8- bis 12jahrige:
Lebten die Gallier wirklich wie
Asterix und Obelix?

Maren Lage

Die Kelten, die die Rémer Gallier nannten,
kennst du aus den Comics von Asterix und
Obelix. Das neueste Heft ist gerade erschie-
nen. Auch wenn unsere Comic-Helden nicht
gelebt haben, so gab es doch die Gallier.
Dennoch haben Archaologen herausgefun-
den, dass sich in den Geschichten auch ein
paar Fehler eingeschlichen haben. Gab es
wirklich einen Zaubertank, der die Gallier
unverletzlich machte? Was hat es mit den
Hinkelsteinen auf sich? Was machten die
Druiden mit goldenen Sicheln? Standen
Wildschweine auf dem Speiseplan? Und
wer ist denn Uberhaupt Teutates?

MFON10101 So, 24.03., 11:00-12:00 Uhr
1.33 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e vhs.Vollmond-KinderUni am
Sonntag fiir 8- bis 12jahrige: Was
sind die spannendsten Rekorde
der Meerestiere?

Dr. Thomas Henningsen

Viele Meerestiere kdnnen viel mehr, als wir
uns vorstellen kénnen. Sie sind wie Super-
sportler also echte Rekordhalter unseres
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Planeten. Komm mit auf die spannende Rei-
se unter das Meer und erfahre etwas Uber
die super ungewohnlichen und erstaunli-
chen Rekorde der Meerestiere. Du wirst ga-
rantiert auch von Tieren héren, die du noch
nie gesehen hast.

MFON10102 So, 28.04., 11:00-12:00 Uhr
1.33 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e vhs.Vollmond-KinderUni am
Sonntag fiir 8- bis 12jahrige: Wie
ist es, als Astronaut im Weltall zu
sein?

Dr. Richard Braucker

Auf der Online-Reise ins Weltall zeigt dir der
Astronauten-Experte Dr. Richard Braucker
viele spannende Filmausschnitte und Expe-
rimente. Wie flhlen sich Astronauten beim
Spacewalk, also dem ,Spaziergang” im Wel-
tall und was ist dort alles anders als hier auf
der Erde? Es gibt dort Schwerelosigkeit,
Temperaturunterschiede, Vakuum und
Strahlung. Das macht den Ausflug ins Wel-
tall zu einem grof3en, aber auch ziemlich an-
strengenden Abenteuer.

MFON10103 So, 26.05., 11:00-12:00 Uhr
1.33 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e vhs.Vollmond-KinderUni am
Sonntag fiir 8- bis 12jahrige:
Kdénnen Roboter intelligenter als
Menschen werden?

Prof. Dr. rer. nat. Nadine Bergner

Ein Roboter, der dein Zimmer aufraumt -
das ware doch super. Vielleicht kann er sich
sogar mit dir unterhalten und auch die Haus-
aufgaben erledigen. Unmoglich? Ja, aber
vielleicht auch bald schon Wirklichkeit. Der
Schlissel dazu ist Kunstliche Intelligenz
oder kurz KI. Aber was ist eigentlich KI? Wie
wird Kl unsere Welt verandern? Und wie in-
telligent kdnnen Roboter werden? Antworten
auf diese Fragen will diese Online-Kinderuni
geben und gleichzeitig mit dir gemeinsam
Uberlegen, wie unsere Welt mit intelligenten
Robotern einmal aussehen soll. Zuséatzlich

gibt es spannende Beispiele zum Mitma-
chen, wie man selbst programmieren kann.

MFON10104 So, 04.08., 11:00-12:00 Uhr
1.33 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e ONLINE-KURS: KidsSafe-
Kinderschutztraining® fiir Schiiler/
innen 1. — 6. Klasse

Rainer Frank

Dieser Kurs ist der ultimative Leitfaden wie
Ihr Kind lernt, sich effektiv vor Ubergriffen,
Gewalt & Mobbing im Alltag zu schitzen,
ohne dabei die typischen Fehler zu machen,
damit Sie ruhig und entspannt bleiben kon-
nen, wenn |hr Kind allein unterwegs ist. Das
einzigartige Kursprogramm bietet lhrem
Kind das nétige Wissen und die Fahigkeit,
damit es im Notfall optimal geschitzt ist. Mit
einfachen und praxisnahen Lektionen lernt
Ihr Kind, in Gefahrensituationen mit Gleich-
altrigen oder einem fremden Erwachsenen
stets richtig zu reagieren.

Im Kurs wird lhrem Kind jede Ubung ganz
genau gezeigt und erklart. Alle Inhalte sind
leicht verstandlich und schnell & einfach um-
setzbar. Und das Uben macht auch noch je-
de Menge Spal! Nachdem lhr Kind den
Kurs durchlaufen hat, verfligt es Uber die
wichtigsten Grundlagen flir einen sicheren
Alltag.

Ebenso stehen ein Teilnahme-Zertifikat so-
wie wichtige Eltern-Tipps als Download be-
reit.

Der KidsSafe®-Onlinekurs ist ein fertig auf-
gezeichnetes Format, bei dem Ihr Kind nicht
nur zuschaut, sondern interaktiv mitmacht!
Er ist so konzipiert, dass viele Fragen schon
durch den Inhalt beantwortet werden. Der
Kurs steht lhnen ab Starttermin 4 Wochen
lang uneingeschrankt zur Verfiigung und
kann beliebig oft genutzt werden! Sie sind
vollig frei in lhrer zeitlichen Einteilung und
lhr Kind kann in seinem ganz eigenen Tem-
po lernen und vorankommen!

MFON10570 Mo, 29.01., 15:00-19:45 Uhr
6.33 UE, 1 Termin, 20,00 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum



MFON10571 Di, 12.03., 15:00-19:45 Uhr
6.33 UE, 1 Termin, 20,00 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

MFON10572 Mo, 06.05., 15:00-19:45 Uhr
6.33 UE, 1 Termin, 20,00 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

Politik, Gesellschaft
und Umwelt
Politik und Zeitgeschehen

e Livestream - vhs.wissen live: Ab-
schied von der Offentlichkeit
Verstarkt durch die fundamentalen Krisen
der letzten Jahre gibt es eine Erosion des
offentlichen Raums als Ort der Kommunika-
tion und des Gesprachs, aber auch der wirt-
schaftlichen Geschafts- und Austauschbe-
ziehungen.

Doch wie kann der o6ffentliche Raum neu be-
stimmt und damit auch die moderne Demo-
kratie zukunftig gesichert werden?

MFON10001 Mo, 29.01., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live: Der

Tiber und die ewige Stadt

Uber Jahrtausende war der Tiber Roms
Schicksalsfluss. Als Gott verehrt und als
Geildel gefurchtet, bestimmte er das Leben
der Ewigen Stadt. An seinen Ufern erhoben
sich Kirchenstaat und Ghetto, Prunkpalaste
und Armenhauser, hier wurde gekampft, ge-
litten, gefeiert - und Geschichte geschrie-
ben.

MFON10002 Mo, 05.02., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Warum Fachleute und Laien Ri-
siken haufig ganz unterschiedlich
bewerten

Im Falle von technologischen Risiken, Na-
turkatastrophen oder auch bei einer Pande-
mie kommt es immer wieder vor, dass Fach-
leute und Laien Risiken vollkommen unter-
schiedlich bewerten.

Die Folge ist nicht selten, dass Burgerinnen
und Birger sich anders verhalten als die
Fachleute sich dies wiinschen. Woran kann

vhsewissen live

das digitale Wissenschaftsprogramm

das liegen?

Dieser Vortrag weist mogliche Ursachen auf
und beschaftigt sich mit der Frage, wie man
die Kluft tberwinden kénnte.

MFON10003 Di, 20.02., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Afrika! Riickblicke in die Zukunft
eines Kontinents

Wo steht Afrika heute, was wird die Zukunft
bringen? Trotz Armut und grassierender
Korruption birgt Afrika gewaltige Potenziale:
Es ist der rohstoffreichste Kontinent der Er-
de mit einem groRen Reservoir an unge-
nutztem Agrarland. Und es hat eine junge,
schnell wachsende Bevolkerung. Zudem er-
offnet die digitale Revolution neue Horizon-
te.

MFON10004 So, 25.02., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Warum Fachleute und Laien Ri-
siken haufig ganz unterschiedlich
bewerten

Weltweit leben immer mehr Menschen in
Stadten. In Deutschland leben schon heute
drei von vier Bewohnern (77 Prozent) in
Stadten und ihren urbanen Nahbereichen,
im Jahr 2050 werden es voraussichtlich
deutlich Gber 80 Prozent sein.
Stadtebauliche  Strukturen  beeinflussen
mafdgeblich die Art und Weise, wie wir uns
fortbewegen.

Eine Veranderung des Mobilitatsverhaltens,
der Stadtplanung und technologische Inno-
vationen mussen dabei Hand in Hand ge-
hen, um erweiterte Mobilitatsoptionen und
eine neue Mobilitatskultur zu entwickeln.

MFON10005 Di, 27.02., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live: Ge-
schichte und Zukunft der Mode
Befindet sich das System der ,schnellen®
Mode, wie es im zwanzigsten Jahrhundert
entstanden ist, in einer tiefen Krise?

MFON10006 Di, 05.03., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Donald Trump und der Populismus
in den USA

Donald Trump wird immer wieder als Popu-
list bezeichnet. Dabei ist eigentlich gar nicht
klar, was dieser Begriff konkret bedeutet.

MFON10007 So, 10.03., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live: Kli-
mawandel und Wet-
terkatastrophen: Wie verdndern
sich Schadenwahrscheinlichkeiten

und wie gehen wir damit um?

Die mittlere Temperatur auf der Erde (Atmo-
sphare und Ozeane) hat sich in den letzten
100 Jahren um rund 1,2 Grad erhoht. Dieser
Temperaturanstieg erscheint zunachst klein.
Relevanter fir die Auswirkungen auf ge-
sundheitliche und wirtschaftliche Risiken ist
der Einfluss der Erwarmung auf die Wahr-
scheinlichkeit von Extremereignissen.

So liegen inzwischen die jahrlichen versi-
cherten Schaden aus Wetterkatastrophen
weltweit bei Uber 100 Mrd. Euro - mit stei-
gender Tendenz.

Um dieser Entwicklung entgegenzuwirken
geht der Vortrag auf Handlungsoptionen ein,
die aus der (Rick-)versicherungsperspekti-
ve auf verschiedenen Entscheidungsebenen
und Zeitskalen den zunehmenden Schaden
aus Wetterkatastrophen entgegenwirken.

MFON10008 Di, 12.03., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

aestner & Andreas Pflaum



10

e Livestream - vhs.wissen live: Die

multiplen Krisen der Gegenwart

Der Journalist Gustav Seibt hat in den letz-
ten Jahren in Essays fur die «Siddeutsche
Zeitung» die multiplen Krisen der Gegen-
wart prazise analysiert. In dieser Veranstal-
tung wird er einige dieser Essays vorstellen
und durch historische Betrachtungen oder
Vergleiche aufzeigen, was gerade geschieht
oder auf dem Spiel steht.

MFON10009 Mi, 20.03., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Tito - der ewige Partisan

Josip Broz Tito war Visionar und Pragmati-
ker, Stratege und Macher.

Marie-Janine Calic lasst die historische Per-
son hinter den Legenden sichtbar werden
und erzahlt die Geschichte eines abenteuer-
lichen Lebens, in dem sich Aufstieg und Fall
Jugoslawiens spiegeln.

MFON10010 So, 24.03., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live: Ein
Zoo im 21. Jahrhundert: Die Rolle
von Zoos im Bereich Artenschutz,
Bildung und Nachhaltigkeit

Anhand konkreter Beispiele und globaler
Zahlen und Trends gibt der Vortrag Einblick
in die Arbeit moderner Zoos und ihren Auf-
trag fur Bildung und den Erhalt der biologi-
schen Vielfalt auf unserem Planeten.

MFON10011 Mi, 10.04., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Philosophie in der islamischen
Welt

Dieser Vortrag thematisiert eine wichtige
und oft unterschatzte Tradition der Ge-
schichte der Philosophie, namlich die Philo-
sophie in der islamischen Welt.

MFON10012 So, 14.04., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Antisemitismus: Eine deutsche Ge-
schichte

Der Anschlag auf die Synagoge in Halle
2019 hat nicht nur gezeigt, wie gefahrlich
die Lage fur Juden in Deutschland gewor-
den ist - die Debatte hat auch offengelegt,
dass antijudische Einstellungen schon lange
in der Mitte der Gesellschaft existieren. Pe-
ter Longerich zeigt in seinem Vortrag, dass
wir den gegenwartigen Antisemitismus in
Deutschland nicht begreifen kdnnen, wenn
wir ihn vor allem als Siindenbock-Phéno-
men verstehen, wie es hierzulande in Schu-
le und Hochschule gelehrt wird.

MFON10013 Do, 18.04., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Verbreitung und Zustand der
Moore

Im Vortrag werden Moore in Deutschland,
Europa und weltweit vorgestellt und ihre
wichtige Rolle fir Klima, Wasserhaushalt
und die biologische Vielfalt - und damit fir
uns Menschen - erklart.

Daran anschliefend werden Beispiele fir
die praktische Umsetzung fiir Moorschutz
und zukunftsfahige, nachhaltige Moornut-
zung vorgestellt.

MFON10014 Do, 25.04., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Das Geld und der Staat. Histo-
rische und aktuelle Perspektiven
zur Unabhéngigkeit der Zent-
ralbanken

Die Macht und der Handlungsspielraum der
Zentralbanken haben in den Jahren seit der
globalen Finanzkrise von 2008 enorm zuge-
nommen.

Auch die Rickkehr der hohen Inflation stellt
eine neue Herausforderung fur diese Institu-
tionen dar. Sind sie zu machtig und zu unab-
hangig von den Regierungen geworden
oder sind sie ihnen im Gegenteil zu stark
untergeordnet?

MFON10015 Mo, 29.04., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:

Zeitenwende im Indopazifik

Wahrend die Welt gebannt auf die Ukraine
schaut, formiert sich viele tausend Kilometer
entfernt ein noch viel groRerer Konflikt - Chi-
na und die USA sind im Indopazifik auf Kolli-
sionskurs. Im neuen Epizentrum der globali-

© bilderschlag / Grit Kaestner & Andreas Pflaum

sierten Weltwirtschaft entscheidet sich, wer
im 21. Jahrhundert tonangebend sein wird,
der kapitalistisch-demokratische Westen
oder das staatskapitalistisch-autokratische
Regime Chinas. Im Vortrag werden die Ur-
sachen und der Verlauf des Konfliktes sowie
die sehr unterschiedlichen Interessen der
beteiligten Akteure analysiert.

MFON10016 Do, 02.05., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live: Die
dunkle Seite der Antike

Im Mittelpunkt dieses Vortrages stehen nicht
edle Korper, die strahlende Marmorarchitek-
tur und die literarische Hochkultur, sondern
die schrecklichen Gewaltexzesse, die diese
Epoche ebenfalls pragten.

MFON10017 So, 12.05., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live:
Demokratie - Warum wir Experten

(nicht) vertrauen

Expertise und Wissenschaft sind sowohl fir
die Gestaltung des privaten als auch des 6f-
fentlichen Lebens heute von groRerer Be-
deutung als je zuvor.

Gleichzeitig wird Expertise und Wissen-
schaft vermehrt attackiert und verliert ihren
Status als politisch neutrale Instanz.

MFON10018 Mo, 03.06., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

e Livestream - vhs.wissen live: Die
neue Astronomiedra des James-
Webb-Weltraumteleskops

An Weihnachten 2021 wurde das neue
Flaggschiff ~der Astronomie gestartet:
das James Webb Space Telescope (JWST).
Das Infrarotobservatorium ist 1,5 Millionen
Kilometer von der Erde entfernt und mit sei-



nem 6,5-Meter-Spiegel das aktuell groRte
satellitengestiitzte Teleskop.

Im Vortrag werden die aktuellen Highlights
des JWST vorgestellt.

MFON10019 Fr, 14.06., 19:30-21:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
vhs Nordsachsen, Livestream

Grundkurse

e Enjoy English - (auch) fiir Wie-
dereinsteiger A1/2

Dr. Christel Guillory

Im Kurs werden vorhandene Kenntnisse im
Englischen aufgefrischt, Grundlagen weiter
ausgebildet und der Wortschatz aufgebaut.
Quereinsteigende mit guten Grundkenntnis-
sen sind herzlich willkommen - hier gelingt
Ihnen der (Wieder-) Einstieg in die englische
Sprache.

Ahnlich einem Prasenzkurs finden Sie sich
1x woéchentlich im Klassenzimmer ein - aller-
dings virtuell (Zoom). Sie trainieren und er-
werben neue Kenntnisse, kommunizieren
miteinander und stehen in Austausch mit
weiteren Teilnehmenden und lhrer Kursleite-
rin. Wir arbeiten mit der sog. Flipped Class-
room-Methode (umgekehrte Klasse): Die
Unterrichtsorganisation wird umgekehrt. Die
gemeinsame Zeit im ,Klassenraum® ist der
Praxis und Anwendung dessen vorbehalten,
was sich die Teilnehmenden selbststandig
zu Hause erarbeiten (bis zum nachsten Ter-
min erhalten Sie Aufgaben und neuen ,Stoff*
zur Bearbeitung). So bleibt mehr Zeit zum
Sprechen und Kommunizieren!

You're welcome!

Bitte mitbringen: gute Internetverbindung,
Tablet oder PC/Laptop mit Headset/Kopfho-
rer und Mikrofon, Kamera

MFON40615 Mi, 24.01., 18:00-19:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

| (F/i) computer und Berut

Kaufmannische und

qualifizierende Fachlehrgange

e Xpert Business Lernnetz Live-

Web Seminare (online)
Online-Seminar

Diese Kurse finden im Xpert Business Lern-
netz mit Durchfihrungsgarantie statt. Sie
empfangen den Inhalt an lhrem heimischen
Rechner mit Internetzugang (stabile Inter-
netverbindung mindestens 2Mbit/s, aktueller
Browser mit Flash-Plugin (empfohlen: Goo-
gle Crome!), Lautsprecher oder Kopfhorer).

Folgende Kurse bieten wir im LernNetz an:
* Finanzbuchfiihrung (1)

e Finanzbuchfihrung (2)

* Finanzbuchfihrung (3) DATEV

e Lohn und Gehalt (1)

e Lohn und Gehalt (2)

* Lohn und Gehalt (3) DATEV

« Einnahmen-Uberschussrechnung

* Kosten- und Leistungsrechnung

e Bilanzierung
* Controlling
¢ Betriebliche Steuerpraxis
e Personalwirtschaft

Die detaillierten Lernziele der Kurse und die
prufungsrelevanten Inhalte enthalt der aktu-
elle Xpert Business-Lernzielkatalog:
www.xpert-business.eu/lernzielkataloge.

Fir alle Kurse besteht die Moglichkeit, eine
Xpert Business Zertifikatsprifung abzule-
gen. Die Kosten flir eine Prifung betragen
80 Euro. (EU: 62,50 €)

Alle Xpert Business-Kurse und Abschlisse

finden Sie auf der Webseite: www.xpert-
business.eu.

MFON50400 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
0 UE, verschiedene Langen, entgeltfrei
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Finanzbuchfiihrung 1 (Xpert
Business LernNetz) (online)
Online-Seminar

Nach diesem Lehrgang verfligen Sie Uber
fundiertes Grundlagenwissen zur doppelten
Buchflihrung. Sie kénnen unternehmerische
Geschéftsfalle (z.B. in Form von Rechnun-
gen, Belegen, Kontoauszigen) in Bu-
chungssatze umsetzen und in der laufenden
Buchfiihrung erfassen. Sie sind in der Lage,
sich in unterschiedliche Buchflihrungssyste-
me einzuarbeiten und die laufende Buchfiih-
rung eines Unternehmens zu erledigen.

Keine fachspezifischen Vorkenntnisse oder
Berufserfahrung erforderlich.

Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

MFON50401 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
64 UE, 24 Termine, 431,90 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Finanzbuchfiihrung (2) (Xpert

Business LernNetz) (online)
Online-Seminar

Umfassende und aktuelle Kenntnisse der
Finanzbuchfiihrung gehéren zu den wich-
tigsten Voraussetzungen, um betriebliche
Buchungsvorgange gezielt und sinnvoll aus-
werten zu koénnen. In diesem Kurs werden
die Kenntnisse des betrieblichen Rech-
nungswesens systematisch und praxisge-
recht vertieft. Dazu werden die in der Praxis
eingesetzten = DATEV-Standardkontenrah-
men SKR 03/04 verwendet. Nach erfolgrei-
chem Abschluss des Kurses sind Sie in der
Lage, laufende Buchungsfélle und einfache
Abschlussarbeiten in Handel, Handwerk und
Industrie kompetent zu bearbeiten.

Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie
im Kurs ,Finanzbuchfiihrung 1 vermittelt.
Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

MFON50402 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
58.67 UE, 22 Termine, 408,10 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Finanzbuchfiihrung (3) DATEV

(Xpert Business LernNetz) (online)
Online-Seminar

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt
die Buchhaltungssoftware DATEV anzuwen-
den. Sie lernen laufende Geschaftsvorfalle
zu buchen, einen Jahresabschluss zu erstel-
len sowie aussagekraftige Auswertungen zu
erzeugen. An zahlreichen Praxisfallen Gben
Sie die einfache und effiziente Nutzung des
Programms.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie in den Kur-
sen ,Finanzbuchfiihrung 1 und 2“ vermittelt.
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Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 34,95 EUR.

MFON50403 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
42.67 UE, 16 Termine, 349,30 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Lohn und Gehalt (1) (Xpert Busi-

ness LernNetz) (online)
Online-Seminar

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der
korrekten Ermittlung des Bruttolohns und
der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dabei brin-
gen Reisekosten, Freibetrage, Zuschlage,
Sachbeziige oder Minijob und Gleitzone
zahlreiche Besonderheiten mit sich. Der
Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse der
Lohn- und Gehaltsabrechnung. Nach erfolg-
reichem Abschluss sind Sie in der Lage,
Lohnabrechnungen zu erstellen und die er-
forderlichen Meldungen an die Sozialversi-
cherung und das Finanzamt zu Ubermitteln.

Vorkenntnisse: keine
Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

MFON50404 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
64 UE, 24 Termine, 431,90 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Lohn und Gehalt (2) (Xpert Busi-

ness LernNetz) (online)
Online-Seminar

Die Lohn- und Gehaltsbuchfiihrung dient der
Ermittlung des steuer- und beitragspflichti-
gen Bruttoentgeltes von Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmern sowie der Berechnung
der gesetzlichen Abzugsbetrage. Dieser
Kurs vermittelt weiterfihrende und vertiefen-
de Kenntnisse der Lohnbuchhaltung und
geht dabei insbesondere auf die zahlreichen
Sonderregelungen, verschiedene steuerfreie
Einkommensarten und die besondere steu-
errechtliche Behandlung bestimmter Arbeit-

nehmergruppen ein.

Voraussetzung: Fachliche Grundlagen, wie
im Kurs ,Lohn und Gehalt 1“ vermittelt.

Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

MFONS50405 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
58.67 UE, 22 Termine, 408,10 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Lohn und Gehalt (3) DATEV
(Xpert Business LernNetz) (online)
Online-Seminar

In diesem Kurs lernen Sie Schritt fir Schritt
die Lohnbuchhaltungs-Software DATEV an-
zuwenden. Sie lernen Gehaltsabrechnungen
fr Arbeiter/innen, Angestellte und Aushilfs-
krafte zu erstellt, Monats- und Jahresmel-
dungen zu erzeugen und die Datenibermitt-
lung flr Lohnsteuer und Sozialversicherung
an die staatlichen Stellen vorzunehmen. An
zahlreichen Praxisfallen uben Sie die einfa-
che und effiziente Nutzung des Programms.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie in Kursen
,Lohn und Gehalt 1 und 2 vermittelt.

Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 34,95 EUR.

MFON50406 Di, 19.03., 18:30-20:30 Uhr
42.67 UE, 16 Termine, 349,30 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Einnahmen-
Uberschussrechnung (Xpert Busi-
ness LernNetz) (online)
Online-Seminar

Dieser Kurs vermittelt Fahigkeiten zur Er-
stellung  einer  Einnahmen-Uberschuss-
Rechnung und gibt Einblick in die steuerli-
chen Besonderheiten. Sie werden Schritt fur
Schritt anhand von Beispielen durch das
Formular zur Erstellung einer EUR gefiihrt.

Vorkenntnisse: keine

Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 34,95 EUR.

MFON50407 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
29.33 UE, 11 Termine, 217,90 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Kosten- und Leistungsrechnung

(Xpert Business LernNetz) (online)
Online-Seminar

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
der Kosten- und Leistungsrechnung als Teil
des betrieblichen Rechnungswesens. Nach
erfolgreichem Abschluss kdnnen Sie das
Betriebsergebnis eines Unternehmens er-
mitteln und Aussagen Uber die Wirtschaft-
lichkeit insgesamt, die Produktivitat einzel-
ner Teilbereiche und Uber die Wirtschaftlich-
keit einzelner Produkte treffen.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie
,Finanzbuchfihrung 1* vermittelt.
Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

im Kurs

MFON50408 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
53.33 UE, 20 Termine, 384,30 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Bilanzierung (Xpert Business
LernNetz) (online)

Online-Seminar

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
der Bilanzierung als Bestandteil des exter-
nen Rechnungswesens. Sie lernen Jahres-
abschlusse und Bilanzen zu erstellen und
auszuwerten und wenden dabei die entspre-
chenden gesetzlichen Grundlagen an. Nach
erfolgreichem Abschluss konnen Sie die La-
ge und Entwicklung eines Unternehmens
auf der Grundlage von Kennzahlen beurtei-
len.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie
»Finanzbuchfihrung 2“ vermittelt.
Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

im Kurs

MFON50410 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
53.33 UE, 20 Termine, 384,30 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Controlling (Xpert Business

LernNetz) (online)

Online-Seminar

Der Kurs vermittelt umfassende Kenntnisse
zum betrieblichen Controlling als Bestandteil
des internen Rechnungswesens. Er stellt die
Ziele eines Controllings dar und fuhrt in die
wichtigsten Controlling-Instrumente und -
methoden ein. Nach erfolgreichem Ab-
schluss kénnen Sie wichtige Unternehmens-
ziele explizit und messbar formulieren und
die Zielerreichung tberwachen. Sie lernen,
fur alle Bereiche des Unternehmens im Falle
von Zielabweichungen, Handlungsalternati-
ven zu entwickeln.

Vorkenntnisse: Kenntnisse, wie im Kurs
,Finanzbuchfihrung 1 und 2“ vermittelt.
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Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

MFON50411 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
53.33 UE, 20 Termine, 384,30 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Betriebliche Steuerpraxis (Xpert

Business LernNetz) (online)
Online-Seminar

Der Kurs vermittelt die Grundlagen des
deutschen Steuerrechts. Sie lernen die
wichtigen betrieblichen Steuerarten Umsatz-
steuer, Einkommensteuer, Kérperschaftsteu-
er und Gewerbesteuer kennen und erfahren,
wie die jeweiligen Steuern ermittelt, entspre-
chende Steuererklarungen erstellt und Mel-
deverfahren an das Finanzamt durchgefuhrt
werden. Darliber hinaus werden Sie in der
Lage sein, steuerliche Aspekte in wichtige
unternehmerische Entscheidungen einzu-
bringen, z.B. bei der Bildung von Ruicklagen.
Sie kdnnen bestehende Alternativen beurtei-
len und Losungen im Sinne lhres Unterneh-
mens finden.

Vorkenntnisse: keine
Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 34,95 EUR.

MFON50412 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
58.67 UE, 22 Termine, 373,10 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum

e Personalwirtschaft (Xpert Busi-
ness LernNetz) (online)
Online-Seminar

Ein professionelles Personalmanagement
gehort in groRen Unternehmen schon immer
zu den Kernaufgaben der Unternehmens-
fihrung. Nicht nur durch den zunehmenden
Fachkraftemangel erkennen aber auch im-
mer mehr kleine und mittlere Unternehmen
die Vorteile, ihre Mitarbeiter/innen zielgerich-
tet einzusetzen und zu leiten. Dieser Kurs
vermittelt Ihnen, wie Sie die richtigen Mitar-
beiter/innen auswahlen, optimal einsetzen
und so weiterentwickeln kénnen, dass so-
wohl die Ziele des Unternehmens als auch
die Interessen der Arbeitnehmer/innen be-
ricksichtigt werden.

Vorkenntnisse: keine
Das Kursentgelt beinhaltet die Lehrmateriali-
en des EduMedia-Verlags zum Kursinhalt im
Wert von 69,95 EUR.

MFON50413 Di, 05.03., 18:30-20:30 Uhr
53.33 UE, 20 Termine, 384,30 EUR
VHS Nordsachsen, virtueller Klassenraum
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Geschaftsstelle Delitzsct

Wittenberger Str. 1, 04509 Delitzsch

Tel.: 03421 /758 - 7232

Fax: 03421 /758 - 857219

E-Mail: delitzsch@vhs-nordsachsen.de

Padagogische Mitarbeiterin:

Sophie Rathke

Tel.: 03421 /758 - 7236

E-Mail: sophie.rathke@vhs-nordsachsen.de

Sachbearbeiterin:

Birgit Opitz

Tel.: 03421 /758 - 7232

E-Mail: delitzsch@vhs-nordsachsen.de




«

e Junge vhs Ferienangebot -
Malen fiir Kinder

Zohir Rekkab

Du bist gern kreativ? Du modchtest deine
Ideen umsetzen oder einfach mal experi-
mentieren?

Ob bunte Farbkleckserei, ein Bild von dei-
nem Lieblingstier oder Comiczeichnen...
hier ist alles mdglich und erlaubt. Komm in
unseren Ferienmalkurs und entdecke an
zwei Vormittagen, wie viel Spaf® Malen und
Zeichnen machen kann. Hilfe und Anleitung
gibt es durch unseren Kursleiter. Am Ende
nimmst du dein(e) kreativen Ergebnisse mit
nach Hause.

Bitte bringe ein altes Oberteil oder eine
Schiirze sowie vorhandenes Mal- und Zei-
chenmaterial mit (z.B. Stifte, Papier, Krei-
den, Farben, Leinwande, Pinsel etc.). Auch
einen Pausenimbiss und Trinkflasche nicht
vergessen!

Die Begleitung durch ein Elternteil oder Be-
zugsperson ist moglich.

MFDZ20701 Di, 20.02., 10:00-12:15 Uhr
6 UE, 2 Termine, 19,20 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

MFDZ20702 Mo, 24.06., 10:00-12:15 Uhr
12 UE, 4 Termine, 38,40 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Junge vhs: Malstunde mit Mama,
Papa, Oma und Co.

Zohir Rekkab

Malen Sie mit lhrem Kind oder Enkelkind
gemeinsam Bilder in entspannter Atmospha-
re. Nehmen Sie sich Zeit, erschaffen Sie
sich wertvolle Moglichkeiten, in denen krea-
tives FlieRenlassen und offene Begegnun-
gen entstehen. Erleben Sie die unmittelbare
Freude, die entsteht, wenn Sie aufmerksam
fuhlen, was Sie just zusammen erleben. Fur
die Malstunden sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich. Farben, Pinsel und Papier sind
vorhanden, Mal- & Kritzel-Lust bringen Sie
mit. Freie Themenwahl - Ihr Dozent beglei-
tet Sie hier spielerisch.

Das Kursentgelt entspricht 1 Erwachsener +
1 Kind, firr jedes weitere Kind fallen zusatz-
lich 9,60€ an. Materialkosten sind im Kur-
sentgelt enthalten.

MFDZ20704 Sa, 02.03., 10:00-12:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 20,10 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Junge vhs: Gitarre (ohne Noten)
fiir Kinder ab 7 Jahren

Dirk Nolde

In diesem Kurs werdet ihr mit der Handha-
bung eurer Gitarre vertraut gemacht und
lernt, ein einfaches Lied mit wenigen Grund-
akkorden zu begleiten. Der Kurs ist fir Kin-
der ab 7 Jahren. Eine eigene Gitarre wird
benétigt!

Folgende Vorkenntnisse sind erforderlich:
Grundakkorde, Stimmen der Gitarre

MFDZ21301 Do, 11.01., 17:30-18:30 Uhr
8 UE, 6 Termine, 21,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Eltern-Kind-Yoga (ab 5 Jahren)
Heike Kausch

Dieser Kurs bietet lhren Kindern die Mdg-
lichkeit ihren Korper besser kennenzuler-
nen, die Muskulatur und Bewegungsfahig-
keit zu trainieren. Die Kdrperibungen (Asa-
nas) werden in kleine Geschichten und kind-
liche Yogaspiele eingebunden. Entspan-
nungsibungen und Fantasiereisen regen
zudem die Kreativitat und freie geistige Ent-
faltung an. Auch die Schulung der Achtsam-
keit steht im Fokus.

Die Erwachsenen werden in die Ubungen
eingebunden und erfahren neben der ge-
meinsamen Zeit auch selbst Entspannung
und Ausgleich zum leistungsorientierten All-
tag. (Das Entgelt gilt fir 1 Kind + 1 Erw.)

MFDZ30125 Mi, 28.02., 15:45-16:45 Uhr
10.67 UE, 8 Termine, 64,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

MFDZ30126 Mi, 28.02., 17:00-18:00 Uhr
10.67 UE, 8 Termine, 64,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

(

Politik, Gesellschaft
und Umwelt

Politik und Zeitgeschehen

o Veranstaltungsreihe ,,Kontrovers
vor Ort - politische Bildung fiir
ganz Sachsen*

Auch in diesem Semester bieten wir lhnen
in unserer Geschéftsstelle eine Auswahl an
Veranstaltungen aus der ,Kontrovers vor
Ort“-Reihe an. Dabei sind die Veranstaltun-
gen mehr als eine reine Informationstank-
stelle, vielfaltige Methoden laden die Besu-
cherinnen und Besucher zur Beteiligung ein.
Neben klassischen Vortragen gehéren Dis-
kussionen, Lesungen, Filmvorfihrungen und

Delitzsch
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Workshops zum  Pro-
gramm. Das Themen-
spektrum von Kontrovers
vor Ort ist bunt, um mdg-
lichst viele Facetten des

politischen und gesell-
schaftlichen Geschehens
abzubilden, sowie Uber

den sachsischen Teller-
rand hinaus zu blicken.
Klassische politischen
Themen stehen auf dem
Programm, wie auch 6ko-

nomische,  o©kologische,
historische und kulturelle
Fragen.

Informationen zu den ein-
zelnen  Veranstaltungen
und Terminen in der Ge-
schéftsstelle finden Sie auf unserer Inter-
netseite unter www.vhs-nordsachsen.de

Die Veranstaltungen aus der Reihe ,Kontro-
vers vor Ort“ werden in Kooperation mit der
Sachsischen Landeszentrale fir politische
Bildung angeboten und sind fur Sie kosten-
frei.

MFDZ10000 19:00-20:30 Uhr
entgeltfrei

Naturwissenschaften, Umwelt

und Okologie

o Krauterwanderung

Constanze Kapell

Bei dieser Wanderung durch die Delitzscher
Landschaft unternehmen Sie einen Bil-
dungsspaziergang durch die Welt der Krau-
ter. Sie lernen die Krauter, Baume und Pilze
der aktuellen Jahreszeit kennen und durch
ihre charakteristischen Merkmale zu bestim-
men. Jede Pflanze besitzt eine korperlich-
seelische Doppelwirkung und somit eine
ganzheitliche Heilwirkung. Lernen Sie das
Wesen der Pflanzen kennen und kommen
Sie mit auf die Spuren unserer Naturge-
heimnisse. Die Dozentin wird Ihnen Tipps
zur Auffindung, Ernte und Anwendung in der
Naturheilkunde und Kiiche geben.

Da der Treffpunkt aufRerhalb des Delitzscher
Stadtbereichs liegt, ist ein Auto oder Fahrrad
von Vorteil. Der Treffpunkt der Wanderung
wird lhnen nach Anmeldung bekanntgege-
ben.

MFDZ10903 Sa, 13.04., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 12,80 EUR
Delitzsch

MFDZ10904 Sa, 04.05., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 12,80 EUR
Delitzsch

MFDZ10905 Sa, 01.06., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 12,80 EUR
Delitzsch
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Delitzsch

o Vortrag: Kiinstliche Intelligenz -
eine Faszination?

Jens-Uwe Vetterlein

Kunstliche Intelligenz (KIl) ist seit Jahren auf
dem Vormarsch. Mittlerweile begegnet sie
uns auch im Alltag, selbst da, wo wir sie
noch gar nicht vermuten.

In diesem Vortrag erfahren Sie wie Kl unser
tagliches Leben beeinflusst, von der Auto-
matisierung von Aufgaben bis hin zur perso-
nalisierten Medizin. Lernen Sie das Potential
fur unsere Mobilitat, das Bildungswesen und
die Gesellschaft kennen und erfahren Sie,
wie Sie von diesem Wissen profitieren kon-
nen.

Unser IT-Experte wird Ihnen verstandlich
und anschaulich erklaren, wie Kl funktioniert
und welche Chancen, Herausforderungen,
aber auch Risiken damit einhergehen.
Verpassen Sie nicht diese Gelegenheit, die
Zukunft kennenzulernen!

MFDZ11010 Di, 07.05., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 9,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Verbraucherfragen, Recht und

Alltagsprobleme

o Vortrag: Was Sie iliber Kindes-
und Ehegattenunterhalt wissen
sollten

Anett Keine

Im Vortrag erfahren Sie Wissenswertes zum
Thema, u. a. zum neuen Mindestunterhalt
und neuem Selbstbehalt ab 1.1.2023, wie
lange Ehegattenunterhalt zu zahlen ist und
zum Unterschied zwischen Trennungs- und
nachehelichem Unterhalt. Fragen koénnen
gern mit gestellt werden.

MFDZ10300 Di, 30.01., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

o Vortrag: Rund ums Reiserecht
Anett Keine

In diesem Vortrag erhalten Sie nitzliche In-
formationen bezuglich der Anspriiche bei

Reisemangeln  (Pauschalreisen/Individual-
reisen), Flugverspatungen und der daraus
resultierenden Anspriiche sowie zu den Fris-
ten fir die Anmeldung von Anspriichen. Fra-
gen kénnen gern gestellt werden.

MFDZ10301 Di, 12.03., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

e Vortrag: Rund ums Kaufrecht
Anett Keine

In diesem Vortrag erhalten Sie niitzliche In-
formationen bezlglich der Inhalte von Kauf-
vertragen, der Riickabwicklung von Kaufver-
tragen (Widerruf und Rucktritt), der soge-
nannten Sachmangelhaftung und zu Garan-
tiefragen. Fragen kdnnen gern gestellt wer-
den.

MFDZ10302 Di, 09.04., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

o Vortrag: Rund ums Schei-
dungsrecht

Anett Keine

Bei Trennung und Scheidung ist das Kon-
fliktpotential immer wieder hoch. Der Vortrag
bietet folgende inhaltliche Schwerpunkte:
Trennungsvereinbarung, Modalitaten des
Scheidungsverfahrens, Hausratsteilung, gi-
terrechtliche Auseinandersetzung, Versor-
gungsausgleich, Wohnungszuweisung, Sor-
gerecht und Umgang.

MFDZ10303 Di, 28.05., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

o Digitale Vorsorge, digitaler Nach-
lass: Was passiert mit meinen
Daten?

Jens-Uwe Vetterlein

Viele Menschen gehen davon aus, dass ihr
Benutzerkonto aufgrund von Inaktivitat ir-
gendwann automatisch geldscht werden
wird. In den meisten Fallen ist dies oft eine
falsche Annahme. Jeder Internetnutzer ist
selbst dafir verantwortlich, Vorkehrungen
zur Verwaltung seines digitalen Nachlasses

© AdobeStock

im Todesfall zu treffen.

Regeln Sie rechtzeitig, wer sich um Ihre digi-
tale Vorsorge und Ihr digitales Erbe kim-
mern soll und legen Sie fest, was mit lhren
einzelnen Konten und Daten passieren soll,
wenn Sie sich nicht mehr darum kiimmern
kénnen.

Dieser Kurs beantwortet lhre Fragen.

MFDZ50103 Do, 21.03., 18:15-20:30 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Erziehung, Padagogik und

Psychologie

o Psychologie fiir jedermann -

Grundlagen einfach verstehen
Bernd Uhde

Sie sind eingeladen, einen Streifzug durch
die Welt der Psyche und der Psychologie zu
unternehmen. Das Angebot vermittelt Einbli-
cke und bietet die Moglichkeit, Selbsterfah-
rungen zu sammeln. Berlcksichtigt werden
insbesondere Fragen zu: Grundlagen und
Dimensionen der Psychologie, Kommunika-
tion, Selbsterfahrung / Selbsterkenntnis,
Umgang mit Stress, Selbstwertgefiihl /
Selbstsicherheit, Bedeutung und Mdglichkei-
ten der ,Inneren Bilder, Emotionen, soziale
Kompetenzen u. v. m.

Der Dozent arbeitet als psychologischer Be-
rater in Eilenburg und Delitzsch.

MFDZ10605 Mo, 15.04., 16:45-18:15 Uhr
12 UE, 6 Termine, 54,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

( Kultur und Gestalten
Vortrage zu Kunst und Kultur

o Kunstvortrag: ,,Die Zeichnung ist
die Rechtschaffenheit der Kunst“ -
Jean Auguste Dominique Ingres

(1780- 1867)

Dr. Marianne Risch-Stolz

Ingres trat 1797 in das Atelier von Jacques-
Louis David ein, bekam 1801 den Rompreis
zugesprochen. In der Folge lebte er von
1806 bis 1820 in Rom, anschlief3end fiir vier
Jahre in Florenz. Raffael und David haben
Ingres wesentlich hinsichtlich seiner maleri-
schen Klarheit beeinflusst, die vor allem in
den Gemalden zu mythologischen Themen
sowie Akten zu sehen ist. Zurtick in Paris er-
hielt er zahlreiche groRere Auftrage, galt nun
als der flihrende Vertreter des Klassizismus
und wurde der Gegenspieler von Eugéne
Delacroix und Théodore Géricault, den Re-
prasentanten der franzdsischen Romantik.
1829 wurde Ingres Professor, 1832 Vizepra-
sident und zwei Jahre darauf schliellich
Prasident der Ecole des Beaux-Arts. Fiir
sieben Jahre hatte er ab 1834 die Direkto-




renstelle der Villa Medici in Rom inne und
erneut zurlck in Paris, bildete Ingres mit sei-
ner klassizistischen, eleganten Linien- und
Konturfiihrung jetzt den Gegenpol zum Rea-
lismus von Gustave Courbet. Auf der Pariser
Weltausstellung von 1855 gewann Ingres,
aber auch sein Widersacher Delacroix Gold-
medaillen. Ingres starb am 14. Januar 1867
in Paris.

MFDZ20605 Mo, 15.01., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR
Delitzsch, An der Kirche 1, Stadtbibliothek

o Kunstvortrag: Die Praraffaeliten
— ,Hier haben wir die Keime der
Zukunft“ (Theodor Fontane, 1857)
Dr. Marianne Risch-Stolz

In der Mitte des 19. Jahrhunderts pragten
die Praraffaeliten in England eine Kunstrich-
tung, die sich stark an das italienische, von
Klarheit gepragte Trecento und Quattrocen-
to anlehnte. Bereits im Namen praraffaeli-
tisch wird die Ablehnung des als klassisch
empfundenen Werks Raffaels deutlich. Viel-
mehr wurde die Kunst des spaten Mittelal-
ters als Vorbild genommen, verbunden mit
der Forderung nach einer naturalistischen
Darstellung der Natur. Leuchtende und le-
bendige Farben sind charakteristisch fiir ihre
akribisch gemalten Kunstwerke, die insbe-
sondere Themen aus Mythen, Legenden
und Shakespeare zeigen. Die Préaraffaeliten
stehen in engem Zusammenhang mit der
spateren Arts-and-Crafts-Bewegung um Wil-
liam Morris, vor allem wegen des idealisier-
ten Gedankens einer gelebten Bruderschaft
und des Ziels, die Gesellschaft verandern zu
helfen.

MFDZ20606 Mo, 26.02., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR
Delitzsch, An der Kirche 1, Stadtbibliothek

Malen und Zeichnen

o Workshop: Olmalerei fiir Anfan-
ger

Zohir Rekkab

Das Malen mit Olfarbe ist gar nicht so
schwer. In diesem Kurs zeige ich |hnen
grundlegende Techniken der Olmalerei. Dies
wird anhand von Stillleben Schritt fiir Schritt
gezeigt, so dass jede/r Teilnehmende am
Ende des Kurses ein Bild mit nach Hause
nehmen kann.

Wenn vorhanden, bitte mitbringen: Malmate-
rial (Olfarbe), Malgriinde, Pinsel, Malmittel,
Palette

Materialien kdnnen alternativ auch vom Do-
zenten gestellt werden. Materialkosten wer-
den dann direkt beim Dozenten gezahlt.

MFDZ20700 Sa, 20.01., 10:00-15:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 18,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

e Malen und Zeichnen en plein air
Zohir Rekkab

In diesem Kurs werden wir nach drauf3en in
die Natur gehen. Es werden Techniken des
Malens und Zeichnens unter freiem Himmel
vermittelt. Jede/r Teilnehmende bringt ent-
sprechend seiner Interessen Material mit
oder richtet sich nach einer der folgenden
Listen:

Zeichenmaterial z.B. Bleistifte, Buntstifte,
Feder, Tusche, Brett zum Unterlegen, Zei-
chenpapier oder Karton

Malmaterial z.B. Olfarbe, Acrylfarbe, Aqua-
relifarbe, Olpastell, Malgriinde, Pinsel, Mal-
mittel, Palette

Kleidung entsprechend der Witterung, Stuhl
und Feldstaffelei (falls vorhanden)

MFDZ20705 Sa, 27.07., 10:00-14:30 Uhr
6 UE, 1 Termin, 18,00 EUR
Delitzsch

o Mal- und Zeichenkurs fiir Anfan-

ger und Fortgeschrittene

Zohir Rekkab

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger wie
Fortgeschrittene, die grundlegende Techni-
ken des Zeichnens und Malens erlernen
bzw. vertiefen wollen. Durch diverse Ubun-
gen wird der Blick geschult und auch die
Maoglichkeit des Experimentierens gegeben.
Arbeiten werden wir mit verschiedenen Ma-
terialien wie z.B. Olfarbe, Bleistift, Buntstift
usw.

Als Motive dienen uns Stillleben oder mitge-
brachte Vorlagen wie z. B Kunstdrucke oder
Fotos.

Materialliste:

e Zeichenmaterial (z.B. Bleistifte, Buntstif-
te, Feder, Tusche) ,Brett zum unterlegen,
Zeichenpapier oder Karton

e Malmaterial (z.B. Olfarbe, Acrylfarbe,
Aquarellfarbe, Olpastell), Malgriinde, Pin-
sel, Malmittel, Palette

Delitzsch
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MFDZ20706 Mi, 17.01., 17:45-20:00 Uhr
30 UE, 10 Termine, 90,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

MFDZ20707 Mi, 24.04., 17:45-20:00 Uhr
18 UE, 6 Termine, 54,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Der Acryl-Malkurs - auch fiir Ein-

steiger

Marlis Amende

Der Kurs wendet sich an alle, die eigene
Gemalde in Acryl auf die Leinwand zaubern
maochten. Wir arbeiten an neuen und/oder
an den begonnenen Arbeiten. Es gibt fachli-
che Anleitungen, die Schritt fur Schritt den
Weg von der Motivauswahl tiber die Kompo-
sition bis hin zu den unterschiedlichsten An-
wendungen der Acrylfarbe zeigen. Einstei-
ger sind herzlich Willkommen!

Zur ersten Veranstaltung bitte Acrylfarben,
Pinsel, Leinenkarton oder Leinwand auf
Keilrahmen mitbringen.

MFDZ20708 Mo, 11.03., 18:30-20:45 Uhr
24 UE, 8 Termine, 72,00 EUR

Delitzsch, Dubener Str. 20, Ehrenberg-Gym-
nasium, Kunstraum

Kreatives Gestalten

o Topfern - Keramisches Gestalten
Annerose Gocht

Hier kdnnen Sie mit den eigenen Handen
arbeiten, etwas Kreatives ,schaffen®.

Unter handwerklicher und gestalterischer
Anleitung setzen Sie eigene Ideen um und
lernen (Gebrauchs-)Gegenstdnde aus Ton
herzustellen. Neueinsteigerinnen erlernen
Grundtechniken der Aufbaukeramik und der
Oberflachengestaltung, erfahrene Teilneh-
mende erweitern ihr Repertoire beim Weiter-
topfern. So entstehen aus eigenen I|deen
und Anregungen zur Gestaltung zahlreiche
Werkstlicke. Diese werden anschlieRend
glasiert und zuletzt dicht gebrannt. Vieles ist
mdglich - probieren Sie es einfach aus! Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.
Materialkosten sind je nach individuellem
Verbrauch im Kurs zu bezahlen. Im Entgelt
eingeschlossen sind die Kosten fir Brand
und Glasur.

Der Kurs findet 14-tégig statt.

MFDZ20801 Do, 29.02., 17:30-19:00 Uhr
12 UE, 6 Termine, 81,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

o Workshop: Korbflechten

Antje Hovel

Das Kunsthandwerk des Korbflechtens hat
eine jahrtausendealte Tradition. Die altesten
Funde gehen auf die Zeit von 10.000 v. Chr.
zurtck. 2016 wurde das Flechthandwerk
von der deutschen UNESCO-Kommission in
das Verzeichnis Immaterielles Kulturerbe in
Deutschland aufgenommen.

In diesem Workshop haben Sie die Mdglich-
keit, mit einer erfahrenen Flechtlehrerin klei-
nere bis grolRere Korbe ganz nach lhren

17
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Delitzsch

Vorstellungen zu flechten. Sie erlernen die
daflir erforderlichen Grundtechniken und er-
halten Informationen zu den Materialien.
Hergestellt werden die Korbe aus Peddig-
rohr mit Holzboden.

Sie nehmen unter Garantie mindestens
einen Korb am Ende des Kurses mit nach
Hause.

Materialkosten werden je nach individuellem
Verbrauch direkt bei der Dozentin im Kurs
entrichtet.

Der Workshop findet in der Rackwitzer
Flecht-Werkstatt der Dozentin statt.

MFDZ21204 Sa, 09.03., 10:00-15:00 Uhr
6.33 UE, 1 Termine, 31,60 EUR

Delitzsch, Rackwitz, Schulweg 2, Werkstatt
VerFLECHTungen

Textiles Gestalten/Nahen

o Ndhen lernen von A-Z am Vor-
mittag

Franziska Bolte

Die fachgerechte Bedienung der Nahma-
schine Uber Grundkenntnisse wie Zuschnei-
den, Heften, Sdumen, verschiedene Nahtar-
ten, Reil3-, Knopf- und Klettverschlisse bis
hin zur Anfertigung von Kleidungsstiicken...
all dies bietet Ihnen dieser Kurs, der von ei-
ner erfahrenen Schneiderin geleitet wird.
Anfanger und Fortgeschrittene haben hier
die Maoglichkeit, sich entsprechende Kennt-
nisse und Fertigkeiten des Schneiderhand-
werks anzueignen.Tipps und Kniffe zum An-
dern und Aufpeppen alter oder nicht mehr
passender Kleidung werden ebenfalls ver-
mittelt.

Bitte mitbringen: Nahutensilien (Schere,
Stecknadeln, Schneiderkreide, BandmaR,
Nahttrenner, Nahgarn), eigene Nahmaschi-
ne.

Hobbyschneiderlnnen bringen bitte einen
Schnitt und den dazu passenden Stoff mit.

MFDZ20900 Di, 27.02., 09:30-11:45 Uhr
24 UE, 8 Termine, 72,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Fotografie/Film/Medien

o Workshop: Cyanotypie

Zohir Rekkab

Werde zum Fotoalchemisten! Auf lichtemp-
findlichem Papier entstehen mithilfe von All-
tagsgegenstanden, Zeichnungen und Pflan-
zen tiefblaue Cyanotypien. Entwickelt und fi-
xiert wird das Ganze mit Wasser.

Material wird vom Kursleiter gestellt.

MFDZ20710 Sa, 24.02., 10:00-12:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

MFDZ20711 Di, 02.07., 10:00-12:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

Musik und Tanz

o Gitarre spielen (ohne Noten) fir
Fortgeschrittene |

Dirk Nolde

In diesem Kurs kénnen Sie |hr Kénnen auf

der Gitarre ausbauen. Neben weiteren
Rhythmen und Akkorden, schulen Sie insbe-
sondere die Gesangsbegleitung und erar-
beiten sich unter Anleitung Schritt fir Schritt
ein Repertoire, welches sich unterschiedli-
chen Genres (Blues, Folk, Schlager, Rock 'n’
Roll usw.) bedient. Vorkenntnisse in den
Grundakkorden sowie -rhythmen und An-
schlagtechniken sind erforderlich, Notenle-
sen ist nicht erforderlich. Eine eigene Gitarre
wird bendtigt!

MFDZ21303 Di, 09.01., 17:00-18:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 72,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Gitarre spielen (ohne Noten) -
Aufbaukurs

Dirk Nolde

In diesem Kurs kénnen Sie Ihr Kénnen auf
der Gitarre ausbauen. Neben weiteren
Rhythmen und Akkorden, schulen Sie insbe-
sondere die Gesangsbegleitung und erar-
beiten sich unter Anleitung Schritt fir Schritt
ein Repertoire, welches sich unterschiedli-
chen Genres (Blues, Folk, Schlager, Rock 'n'
Roll usw.) bedient. Vorkenntnisse in den
Grundakkorden sowie -rhythmen und An-
schlagtechniken sind erforderlich, Notenle-

sen ist nicht erforderlich. Eine eigene Gitarre
wird bendtigt!

MFDZ21304 Di, 09.01., 18:30-20:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 72,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Gitarre spielen (ohne Noten) fiir
Fortgeschrittene Il

Dirk Nolde

Vorkenntnisse sind erforderlich, eine eigene
Gitarre wird benétigt. Sollten Sie sich nicht
sicher sein, ob lhre Vorkenntnisse ausrei-
chen, zégern Sie nicht und fragen Sie uns
einfach. Eine Schnupperstunde ist nach Ver-
einbarung maglich!

MFDZ21305 Do, 11.01., 18:30-20:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 72,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Kulturgut Bier - Biervielfalt er-
leben

Jens ORendorf

Dieser Kurs soll einen ersten Einblick in die
vielfaltige Welt des Bieres geben. Sie erfah-
ren, woraus Bier gebraut wird, welchen Ein-
fluss die Zutaten auf den Geschmack ha-
ben, wer als erster Bier braute und wie stark
das starkste Bier ist und wie man ein sol-
ches herstellt. Naturlich erleben Sie Bier in
mehreren Facetten direkt. Wir werden 6 ver-
schiedenste Biere probieren und beschrei-
ben. Was macht dieses Bier so fruchtig und
jenes so herb? Was macht Schwarzbier
schwarz? Tiefe Einblicke in die Bierwelt wer-
den den Genuss zukiinftiger Biere vergro-
Bern.

(Teilnahme ab 18 Jahren)

MFDZ21400 Fr, 15.03., 18:00-21:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 27,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

Koérpererfahrung und
Entspannung

Autogenes Training/PMR

o Autogenes Training

Bernd Uhde

Das Autogene Training (AT) nach Prof. Jo-
hannes Heinrich Schultz (1884-1970) ist ein-
fach zu erlernen und vielfaltig anzuwenden.
Wer die Grundlagen beherrscht, kann seine
gesundheitliche Situation verbessern und
lernen, mit seinem inneren Stress besser
umzugehen. Das kann kleine und grofiere
korperliche Beschwerden lindern, Stress
auflésen, die Kreativitdt férdern und das
Selbstvertrauen verbessern. Die Ubungen
dieses Kurses bauen gezielt aufeinander auf



und stellen eine kleine Reise durch den Kor-
per dar. Bitte bequeme Kleidung und ggf.
ein Kissen mitbringen.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFDZ30112 Mo, 22.01., 17:15-18:45 Uhr
16 UE, 8 Termine, 68,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o Stunde der Entspannung -
Stressbewailtigung mit AT und
PME-Elementen

Bernd Uhde

In diesem Kurs geht es um die unmittelbare
Entspannung und Regeneration unter Ein-
satz folgender Elemente: Teile des Autoge-
nen Trainings, Teile der Progressiven
Muskelentspannung, Atemibungen, Medita-
tion, Arbeit mit inneren Bildern/Phantasierei-
sen, Selbsterfahrung u. &.. Bitte bequeme
Kleidung und ggf. ein Kissen mitbringen.

MFDZ30142 Mo, 22.01., 19:00-20:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

Yoga

o Workshop: Yoga-Philosophie im
Alltag leben

Christine Jacob

In diesem exklusiven Workshop geht es ori-
entiert am sogenannten achtgliedrigen Pfad
der Yogis vor allem um die zwei groRen
Grundpfeiler der Yogaphilosophie - die Ya-
mas und Niyamas. Es sind ethisch-philoso-
phische Prinzipien der Yogis zum Umgang
mit den Mitmenschen und der Mitwelt (Ya-
mas) sowie zum Umgang mit sich selbst
(Niyamas), die gerade in unserer modernen
westlichen Welt helfen kdnnen, sich im Tru-
bel des Alltags nicht selbst zu verlieren und
gelassener mit sich selbst, anderen und
Stress aller Art umzugehen.

Nach einer ausgedehnten Bewegungs- und
Atempraxis fur den Korper gibt es viel Yoga-
praxis vor allem auch fir Geist und Seele,
die sich von der Yogamatte mit in den Alltag
nehmen lasst. Unter anderem werden Tech-
niken wie das Journaling vermittelt.

Fir alle Teilnehmerlnnen gibt es zudem ein
kleines Workbook, das auch nach dem
Workshop nachhaltig weiter fur die eigene
Entwicklung dies- und jenseits der Yogamat-
te genutzt werden kann.

Bitte bequeme Kleidung tragen und bei Be-
darf etwas zum Uberziehen (dicke Socken,
Pullover etc.) mitbringen, Notizbuch und Stift
sowie ggf. eine eigene Yogamatte mitbrin-
gen

Geeignet fir Teilnehmerlnnen mit Vorkennt-
nissen und ,Neulinge®.

MFDZ30100 Sa, 23.03., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 15,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

Delitzsch
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o Workshop: Yoga fiir Manner
Christine Jacob

Flhlen Sie sich in einem typischen Yogaun-
terricht wie der Hahn im Korb, und damit
nicht ganz so wohl? Oder trauen Sie sich
vielleicht auch gar nicht erst in eine Yoga-
stunde, um nicht allein unter Frauen zu
sein? Glauben Sie, nicht gelenkig, dehnbar
oder flexibel genug fiir Yoga zu sein?

Dieser Workshop andert das nachhaltig und
macht aus dem vermeintlichen ,Frauending®
Yoga genau ihr Ding! Dieses Angebot nur fir
Manner vermittelt im geschitzten Rahmen
ganz pur und puristisch die unzahligen Vor-
teile dieser jahrtausendealten Lehre, und
fuhrt mit Bewegungs-, Atmungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsiibungen zu einer
ganzheitlichen Fitness und Entspannung
von Korper, Geist&Seele.

Und keine ,Angst” vor einer Dozentin: Chris-
tine Jacob unterrichtet seit zwei Jahren bei
der Berufsfeuerwehr Leipzig reine Manner-
stunden!

Bitte bequeme Kleidung tragen, ggf. eine ei-
gene Yogamatte mitbringen. Geeignet fir
Teilnehmer mit Vorkenntnissen und auch
komplette ,Neulinge*.

MFDZ30101 Sa, 13.04., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 15,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o Workshop zum Weltyogatag
Christine Jacob

Am 21. Juni 2024 gibt es fir Yogis und alle,
die es werden mdchten, etwas zu feiern -
den Weltyogatag. Mit diesem Workshop an-
lasslich des Weltyogatags konnen Sie einen
besonderen Freitagabend auf der Yogamat-
te erleben, wenn der bekannte Sonnen- auf
den weniger bekannten Mondgruf trifft und
Korper, Geist und Seele mit Bewegungs-,
Atmungs-, Achtsamkeits- und Meditations-
Ubungen gut durchbewegt und gleichzeitig
entspannt werden. Dazu gibt es kreative Im-
pulse fir die personliche Ausrichtung auf die
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zweite Halfte des Jahres und wie man fir
sich und die eigene mentale Gesundheit das
Beste daraus machen kann.

Bitte bequeme Kleidung tragen und bei Be-
darf etwas zum Uberziehen (dicke Socken,
Pullover etc.) mitbringen, bitte Notizbuch
und Stift sowie ggf. eine eigene Yogamatte
mitbringen

Geeignet fir Teilnehmerlnnen mit Vorkennt-
nissen und ,Neulinge“

MFDZ30102 Fr, 21.06., 17:00-19:00 Uhr
2.67 UE, 1 Termin, 10,40 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o Hatha Yoga fiir Fortgeschrittene
Angelika Fuchs

Im Kurs werden die Grundprinzipien und
Korperibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha Yoga fortgefiihrt und vertieft.
Voraussetzung: Besuch mehrerer Yogakur-
se bzw. langjahrige Erfahrungen im Yoga.
Bitte bequeme Kleidung und ggf. ein Kissen
mitbringen.

MFDZ30107 Do, 04.01., 18:30-20:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Delitzsch, Zscherngasse 2, Ganescha Yoga
Studio

MFDZ30108 Do, 02.05., 18:30-20:00 Uhr
12 UE, 6 Termine, 46,80 EUR

Delitzsch, Zscherngasse 2, Ganescha Yoga
Studio

o Yoga fiir Fortgeschrittene

Dozent der VHS

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationstiibungen lernen Sie im
Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und
Kérperibungen und -haltungen des Yoga
kennen und erfahren, wie Sie durch die
sanft angeleiteten Entspannungs-, Deh-
nungs- und Konzentrationsibungen zu
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mehr Gelassenheit finden und neue Kraft
schopfen konnen. Bitte bequeme Kleidung
und ggf. ein Kissen mitbringen.

Details zu den Terminen und Entgelten ent-
nehmen Sie bitte unserer Internetseite.

MFDZ30122 Mi, 28.02.2024, 18:15 - 19:45
Uhr

20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR

Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o Eltern-Kind-Yoga (ab 5 Jahren)
Heike Kausch

Dieser Kurs bietet lhren Kindern die Mdg-
lichkeit ihren Korper besser kennenzuler-
nen, die Muskulatur und Bewegungsfahig-
keit zu trainieren. Die Korperibungen (Asa-
nas) werden in kleine Geschichten und kind-
liche Yogaspiele eingebunden. Entspan-
nungsubungen und Fantasiereisen regen
zudem die Kreativitat und freie geistige Ent-
faltung an. Auch die Schulung der Achtsam-
keit steht im Fokus.

Die Erwachsenen werden in die Ubungen
eingebunden und erfahren neben der ge-
meinsamen Zeit auch selbst Entspannung
und Ausgleich zum leistungsorientierten All-
tag. (Das Entgelt gilt fir 1 Kind + 1 Erw.)

MFDZ30125 Mi, 28.02., 15:45-16:45 Uhr
13,33 UE, 10 Termine, 80,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

MFDZ30126 Mi, 28.02., 17:00-18:00 Uhr
13,33 UE, 10 Termine, 80,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

Taiijiquan/Qigong

e Qigong

Angelika Buzmann

Der Begriff Qigong leitet sich von ,Qi“ flr
Lebensenergie und von ,Gong* fiir Uben ab.
Die Ubungen sind ,Energiearbeit".

Mit auflerer und innerer Bewegung finden
Sie zur Regeneration der Lebenskraft, zu
wachsender Ruhe, Stabilitdt und Lebens-
freude. Mit den Bewegungs- und Entspan-
nungsubungen lernen Sie im Kurs das Zu-
sammenspiel von gelassener Atmung, lang-
sam flieRenden Bewegungen und gelenkter
Aufmerksamkeit kennen. Sie kdnnen die

Vertiefung der Atmung und die Harmonisie-
rung des Herz-Kreislauf-Systems erleben.
Damit werden Ihre Ressourcen gestarkt und
erweitert, die Sie fur Erholung und die
stressreduzierte Gestaltung des Alltags ein-
setzen konnen. Bitte bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe oder Socken mit Noppen
mitbringen.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch |hre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFDZ30135 Di, 30.01., 17:00-18:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o Qigong - Kurzkurs

Angelika Buzmann

Der Begriff Qigong leitet sich von ,Qi“ flr
Lebensenergie und von ,Gong* fir Uben ab.
Die Ubungen sind ,Energiearbeit".

Mit aulRerer und innerer Bewegung finden
Sie zur Regeneration der Lebenskraft, zu
wachsender Ruhe, Stabilitdt und Lebens-
freude. Mit den Bewegungs- und Entspan-
nungsubungen lernen Sie im Kurs das Zu-
sammenspiel von gelassener Atmung, lang-
sam flieRenden Bewegungen und gelenkter
Aufmerksamkeit kennen. Sie kdénnen die
Vertiefung der Atmung und die Harmonisie-
rung des Herz-Kreislauf-Systems erleben.
Damit werden lhre Ressourcen gestarkt und
erweitert, die Sie fur Erholung und die
stressreduzierte Gestaltung des Alltags ein-
setzen konnen. Bitte bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe oder Socken mit Noppen
mitbringen.

MFDZ30136 Di, 28.05., 17:00-18:00 Uhr
5.33 UE, 4 Termine, 20,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o Taijiquan

Angelika Buzmann

Taijiquan ist eine aus China stammende Be-
wegungs- und Meditationskunst und wurde
als innere Kampfkunst entwickelt. Die auf-
einander folgenden, meist flieRend ineinan-
der Ubergehender Bewegungs- und Atem-
Ubungen férdern die Entspannungsfahigkeit,
Persdnlichkeitsentwicklung und den Um-
gang mit Stress. Re-
gelmaRiges  Uben
regt zudem den
Kreislauf an, verbes-
sert die korperliche
Stabilitat, die At-
mung und die Bewe-
gungsfahigkeit von
Korper und Gelen-
ken.

Bitte tragen Sie be-
queme Kleidung und
dicke Socken bzw.
leichte Turnschuhe.

Dieser Kurs kann
gegebenenfalls

durch lhre (gesetzli-
che) Krankenkasse
bezuschusst  wer-

den. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse nach.

MFDZ30137 Di, 30.01., 18:15-19:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 103,20 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o Taijiquan - Kurzkurs

Angelika Buzmann

Taijiquan ist eine aus China stammende Be-
wegungs- und Meditationskunst und wurde
als innere Kampfkunst entwickelt. Die auf-
einander folgenden, meist flieBend ineinan-
der Ubergehender Bewegungs- und Atem-
Ubungen fordern die Entspannungsfahigkeit,
Personlichkeitsentwicklung und den Um-
gang mit Stress. RegelmaRiges Uben regt
zudem den Kreislauf an, verbessert die kor-
perliche Stabilitat, die Atmung und die Be-
wegungsfahigkeit von Kérper und Gelenken.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und di-
cke Socken bzw. leichte Turnschuhe.

MFDZ30138 Di, 28.05., 18:15-19:45 Uhr
8 UE, 4 Termine, 31,20 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

Fitness, Gymnastik und

Bewegung

Gymnastik/Riickenfit

o Riickentraining an Geraten - der
Fitmacher

Wilfried HOnicke

Die Rickenmuskulatur wird gestarkt, die
schwache Rumpfmuskulatur gekraftigt und
muskuladre Dysbalancen werden ausgegli-
chen - ein gezieltes Training an Kraftmaschi-
nen zur Vorbeugung. Bitte bequeme Klei-
dung, rutschfeste Turnschuhe, groRRes
Handtuch mitbringen.

MFDZ30215 Do, 29.02., 17:30-19:00 Uhr
16 UE, 8 Termine, 62,40 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum C

Aerobic und Fitness

o Fit im Alltag mit Aerobic-
Elementen

Ines Mertzsch

Wer Spal} an tollen Rhythmen, an leichten
und schwierigen Bewegungskombinationen
sowie Tempo und viel Schweil} hat, fir den
ist Aerobic als Fitnesstraining das richtige
Kursangebot. Haben Sie keine Bedenken,
zu unbeweglich oder gar zu alt zu sein.
Durch ein freudebetontes Ubungsprogramm
verbessern Sie lhre allgemeine Kondition,
lhr Koordinationsvermdgen, lhre Muskelkraft
und Beweglichkeit. Bitte bequeme Kleidung,
rutschfeste Turnschuhe und ein groRes
Handtuch mitbringen.

MFDZ30208 Di, 23.01., 19:00-20:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR
Delitzsch, Dibener Stral3e 20, Turnhalle



Gesundheitswissen und

Ernahrung

o DIY-Krauterapotheke fiir Haut

und Haar

Constanze Kapell

Schon jahrhundertelang werden Salben und
Tinkturen, Ole und Tees aus einheimischen
Krautern in der Volksheilkunde verwendet.
Sie selbst herzustellen ist gar nicht so
schwer. Man braucht nur wenige Hilfsmittel,
ein wenig Pflanzenwissen und Lust, sich da-
mit zu beschaftigen. Unsere Krauterexpertin
verrat |hnen viel Wissenswertes rund um
Wildkrauter, deren Wirkstoffe und Einsatz-
moglichkeiten bei bestimmten Beschwer-
den.

Der Fokus dieser Veranstaltung liegt beim
Thema Pflege und Entspannung. Starten
Sie entspannt in das neue Jahr und génnen
Sie sich ihre ganz personliche Auszeit mit
ihrem selbst kreierten Krauterprodukten.
Nach dem theoretischen Teil werden Sie
selbst aktiv und stellen gemeinsam entspre-
chende Krautermittel fir Ihre heimische
.Hausapotheke® her (zum Beispiel ein Krau-
terbad, Haartinktur...).

Alle Materialien werden lhnen im Kurs zur
Verfligung gestellt. Im Entgelt ist dafur eine
Pauschale i.H. von 3 EUR enthalten.

MFDZ30330 Sa, 13.01., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 18,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o DIY-Krauterapotheke fiir einen
entspannten Bauch

Constanze Kapell

Schon jahrhundertelang werden Salben und
Tinkturen, Ole und Tees aus einheimischen
Krautern in der Volksheilkunde verwendet.
Sie selbst herzustellen ist gar nicht so
schwer. Man braucht nur wenige Hilfsmittel,
ein wenig Pflanzenwissen und Lust, sich da-
mit zu beschaftigen. Unsere Krauterexpertin
verrat |hnen viel Wissenswertes rund um
Wildkrauter, deren Wirkstoffe und Einsatz-
moglichkeiten bei bestimmten Beschwer-
den. Nach dem theoretischen Teil werden
Sie selbst aktiv und stellen gemeinsam ent-
sprechende Krautermittel fur lhre heimische
.Hausapotheke® her. Der Fokus dieser Ver-
anstaltung liegt beim Thema Bauch und Ver-

dauung.

Alle Materialien werden lhnen im Kurs zur
Verfligung gestellt. Im Entgelt ist dafur eine
Pauschale i.H. von 3 EUR enthalten.

(DIY ist die Abklrzung fur Do it yourself und
bedeutet soviel wie ,Mach es selbst® oder
selber machen.)

MFDZ30331 Sa, 03.02., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 18,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum A

o DIY-Krauterapotheke fiir Frauen
Constanze Kapell

Schon jahrhundertelang werden Salben und
Tinkturen, Ole und Tees aus einheimischen
Krautern in der Volksheilkunde verwendet.
Sie selbst herzustellen ist gar nicht so
schwer. Man braucht nur wenige Hilfsmittel,
ein wenig Pflanzenwissen und Lust, sich da-
mit zu beschaftigen. Unsere Krauterexpertin
Frau Constanze Kapell verrat lhnen viel
Wissenswertes rund um Wildkrauter, deren
Wirkstoffe und Einsatzmoglichkeiten bei be-
stimmten Beschwerden. Der Fokus dieser
Veranstaltung liegt bei Krautern, die Frauen
gut tun. Nach dem theoretischen Teil werden
Sie selbst aktiv und stellen gemeinsam
wohltuende Teemischungen her.

Alle Materialien werden lhnen im Kurs zur
Verfligung gestellt. Im Entgelt ist dafur eine
Pauschale i.H. von 3 EUR enthalten.

(DIY ist die Abkilirzung fir Do it yourself und
bedeutet soviel wie ,Mach es selbst® oder
selber machen.)

MFDZ30332 Sa, 02.03., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 18,60 EUR
Delitzsch

o In 4 Schritten zum besseren

Schlaf

Harald Piorr

Haben Sie Schwierigkeiten am Abend so
richtig abzuschalten? Schlafen Sie zwar lan-
ge, sind aber trotzdem nicht so richtig er-
holt? Oder wachen Sie sogar regelmafig in
der Nacht auf und finden schwer wieder in
den Schlaf? In diesem Workshop erfahren
Sie zunachst, was passiert, wenn wir schla-
fen und welche Dinge im Alltag sich auf un-
seren Schlaf auswirken. Im praktischen Teil
erhalten Sie, thematisch in 4 (bergeordne-
ten Themen aufgeteilt, Tipps und erlernen
Ubungen, die lhnen im Alltag behilflich sein
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kénnen. Fir individuelle Fragen steht aus-
reichend Zeit zu Verfligung.

MFDZ30600 Di, 19.03., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

o Die Kraft der Natur fiir einen

gesunden Schlaf

Harald Piorr

In diesem Workshop erfahren Sie zunachst,
was passiert, wenn wir schlafen und wel-
chen Einfluss die Natur auf unser Schlafver-
halten hat. Sie erhalten praktische Tipps und
erlernen Ubungen aus der Naturheilkunde,
die Ihnen im Alltag behilflich sein kdnnen.
AnschlieRend gibt es ausreichend Zeit fur
individuelle Fragen.

MFDZ30601 Di, 11.06., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum B

Grundkurse

o Englisch mit Zeit und MuRe -
Grundkurs A1

Julia Obert

Sie mochten Ihre Englisch-Grundkenntnisse
erweitern und bevorzugen dabei ein ent-
spanntes Tempo? Dann ist dieser Kurs fir
Sie das Richtige. Unsere Dozentin unterrich-
tet mit dem Lehrmaterial ,At your leisure -
Englisch mit Zeit und MuBe* aus dem Hue-
ber-Verlag. Hierbei geht es darum, erwach-
senen Anfangern ohne Zeitdruck die Spra-
che zu lehren. Die Lerneinheiten sind Uber-
schaubar und folgen einer klaren Struktur.
Ideal auch fiir Lerner, die im hohen Alter
noch eine Sprache ,erobern“ méchten.

Vorkenntnisse: A1.1

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob lhre
Sprachkenntnisse ausreichen, dann beraten
wir Sie gerne!

MFDZ40601 Fr, 19.01., 09:30-11:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

Aufbaukurse

o Englisch mit Zeit und MuRe -
Aufbaukurs A2

Julia Obert

Sie haben schon Vorkenntnisse auf A1 -Ni-
veau, mochten ihren Sprachschatz erwei-
tern und bevorzugen dabei ein entspanntes
Tempo? Dann ist dieser Kurs fur Sie das
Richtige. Unsere Dozentin unterrichtet mit
dem Lehrmaterial ,At your leisure - Englisch
mit Zeit und Mue* fur Niveau A2 aus dem
Hueber-Verlag. Hierbei geht es darum, er-
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wachsenen Anfangern Vorkentnissen ohne
Zeitdruck die Sprache zu lehren. Die Ler-
neinheiten sind Uberschaubar und folgen ei-
ner klaren Struktur. Ideal auch fir Lerner,
die im hohen Alter noch eine Sprache ,er-
obern méchten.

Vorkenntnisse: A1

Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie fir den
Kurs in Frage kommen, dann beraten wir
Sie gerne!

MFDZ40602 Fr, 19.01., 11:00-12:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Englisch Aufbaukurs A2 Wieder-
holen und Vertiefen

Ute Apitzsch

Sie haben Vorkenntnisse, die Uber den An-
fangerbereich hinausgehen, Sie méchten lhr
Englisch auffrischen und Ihre Ausdrucks-
moglichkeiten fur Alltag, Reise oder Beruf
erweitern? Die wesentlichen Kursziele sind
die Auffrischung und Erweiterung des Wort-
schatzes, der Redewendungen und Gram-
matik sowie die generelle Verbesserung
kommunikativer Fahigkeiten.
Quereinsteigende mit Vorkenntnissen auf
A2-Niveau (Aufbaukurse bzw. friihere Schu-
lerfahrung) sind herzlich willkommen.

Mit einer Probestunde zu Beginn kdnnen
Sie feststellen, ob dieser Kurs flr Sie geeig-
net ist. Bitte vorher vereinbaren!

Lehrmaterial: Network 3 ab Unit 5 (Klett)

MFDZ40604 Mo, 15.01., 18:30-20:00 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Delitzsch, Dibener Str. 20, Ehrenberg-Gym-
nasium, Raum 106

e Englisch Aufbaukurs A2.2

Karin Gruschwitz

Sie verfligen bereits Uber Grundkenntnisse
im Englischen? Dann ist dieser Kurs flr Sie
die richtige Fortsetzung zur Festigung und
Erweiterung Ihrer Fertigkeiten. Der Kurs
richtet sich zuallererst an Leute, die lhr Eng-
lisch flir Freizeit und auf Reisen anwenden
mochten.

Mit einer Probestunde zu Beginn konnen
Sie feststellen, ob dieser Kurs flr Sie geeig-
net ist. Bitte vorher vereinbaren!

Lehrmaterial: Network Now A2 (Klett)

MFDZ40607 Mi, 10.01., 18:00-19:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Englisch fiir Fortgeschrittene all-
gemein

Bianca Klein, Brian Miller

Sie haben Vorkenntnisse, die Uber den An-
fangerbereich hinausgehen, Sie mochten lhr
Englisch auffrischen und |hre Ausdrucks-
moglichkeiten fir Alltag, Reise oder Beruf
erweitern? Die wesentlichen Kursziele sind
die Auffrischung und Erweiterung des Wort-
schatzes, der Redewendungen und Gram-
matik sowie die generelle Verbesserung
kommunikativer Fahigkeiten.
Quereinsteigende mit Vorkenntnissen auf
A2-Niveau (Aufbaukurse bzw. friihere Schu-
lerfahrung) sind herzlich willkommen. Mit ei-
ner Probestunde zu Beginn kénnen Sie fest-
stellen, ob dieser Kurs fiir Sie geeignet ist.
Bitte vorher vereinbaren!

Was kénnen Sie am Ende der Stufe B1?
Auf der Stufe B1 kénnen Sie sich auf einfa-
che und zusammenhangende Weise im All-
tag, auf Reisen und im eigenen Interessens-
gebiet verstandigen. Sie konnen Uber Erleb-
nisse berichten, Ziele beschreiben und An-
sichten begriinden. Die wichtigsten gram-
matischen Strukturen kénnen Sie im Allge-
meinen korrekt verwenden.

Lehrmaterial: Freies Material
MFDZ40609 Mi, 06.03., 19:00-20:30 Uhr

26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

o Englisch Aufbaukurs B1 - Blen-

ded Learning

Claudia Preuf®

Frischen Sie Ihr Englisch auf und lernen
Sie, sich in vielen alltagspraktischen Situa-
tionen in der englischen Sprache zurecht zu
finden. Die wesentlichen Kursziele sind die
Auffrischung und Erweiterung von Wort-
schatz und Grammatik sowie die generelle
Verbesserung kommunikativer Fahigkeiten.
Quereinsteigende mit Vorkenntnissen auf
B1-Niveau (Aufbaukurse bzw. friihere Schu-

lerfahrung) sind herzlich willkommen. Das
Kursformat wechselt zwischen Prasenz- und
einzelnen online-Terminen. Quereinsteigen-
de erhalten hierzu eine entsprechende Ein-
fuhrung/Unterstitzung.

Mit einer Probestunde zu Beginn kdnnen
Sie feststellen, ob dieser Kurs fiir Sie geeig-
net ist. Bitte vorher vereinbaren!

Lehrmaterial: Network Now B1.1. (Klett)

MFDZ40613 Mi, 17.01., 18:45-20:15 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Intensiv-, Konversations-
und Businesskurse

o Englisch fiir Fortgeschrittene B2
Claudia Preuf}

Sie besitzen schon gute Englischkenntnisse,
mochten diese aber festigen oder noch ver-
bessern? Der Schwerpunkt dieses Kurses
liegt auf Konversation und Kommunikation
in kleinerer Gruppe. Freies Sprechen und
Interaktion stehen im Vordergrund, wobei
Lektire und Grammatik auch nicht zu kurz
kommen.

Mit einer Probestunde zu Beginn konnen
Sie feststellen, ob dieser Kurs fiir Sie geeig-
net ist. Bitte vorher vereinbaren!

Lehrmaterial: Freies Material

MFDZ40614 Do, 25.01., 18:15-19:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

Seniorenkurse

o Englisch mit Zeit und MuBe -
Grundkurs A1

Julia Obert

Sie méchten Ihre Englisch-Grundkenntnisse
erweitern und bevorzugen dabei ein ent-
spanntes Tempo? Dann ist dieser Kurs fur
Sie das Richtige. Unsere Dozentin unterrich-
tet mit dem Lehrmaterial ,At your leisure -
Englisch mit Zeit und Muf3e* aus dem Hue-
ber-Verlag. Hierbei geht es darum, erwach-
senen Anfangern ohne Zeitdruck die Spra-
che zu lehren. Die Lerneinheiten sind uber-
schaubar und folgen einer klaren Struktur.
Ideal auch fur Lerner, die im hohen Alter
noch eine Sprache ,erobern“ mochten.

Vorkenntnisse: A1.1

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Ilhre
Sprachkenntnisse ausreichen, dann beraten
wir Sie gerne!

MFDZ40601 Fr, 19.01., 09:30-11:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

o Englisch mit Zeit und MuRe -
Aufbaukurs A2

Julia Obert

Sie haben schon Vorkenntnisse auf A1 -Ni-
veau, mochten ihren Sprachschatz erwei-
tern und bevorzugen dabei ein entspanntes
Tempo? Dann ist dieser Kurs fir Sie das



Richtige. Unsere Dozentin unterrichtet mit
dem Lehrmaterial ,At your leisure - Englisch
mit Zeit und MuBe* fur Niveau A2 aus dem
Hueber-Verlag. Hierbei geht es darum, er-
wachsenen Anfangern Vorkentnissen ohne
Zeitdruck die Sprache zu lehren. Die Ler-
neinheiten sind Uberschaubar und folgen ei-
ner klaren Struktur. Ideal auch fir Lerner,
die im hohen Alter noch eine Sprache ,er-
obern® méchten.

Vorkenntnisse: A1

Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie fiir den
Kurs in Frage kommen, dann beraten wir
Sie gerne!

MFDZ40602 Fr, 19.01., 11:00-12:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Franzosisch Grundkurs A1

Kathrin Barth

Vermittelt werden systematisch Grundkennt-
nisse und die Fertigkeiten Horen, Sprechen,
Lesen und Schreiben. Zentrales Ziel dabei
ist die Kommunikationsfahigkeit in Alltagssi-
tuationen, zum Beispiel auf Reisen oder
beim ersten Kennenlernen. Gern kann auf
Bedurfnisse der Lerner eingegangen wer-
den. Der Spracherwerb soll auch spielerisch
verlaufen und landeskundliches Wissen um-
fassen.

Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie fiir den
Sprachkurs geeignet sind, zdgern Sie nicht
uns zu kontaktieren. Eine ,Schnupperstun-
de“ ist nach Vereinbarung maglich.

MFDZ40802 Mo, 26.02., 17:00-18:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Italienisch fiir Anfanger A1

Kathrin Barth

In entspannter Atmosphare und mit Freude
werden Grundkenntnisse in der italienischen
Sprache erworben.

Dieser ltalienischkurs ist der erste Teil des
Niveaus A1. Es folgen weitere Teile - ange-

passt an die Bediirfnisse der Teilnehmenden
- bis zum Ende der Niveaustufe A1 (It.
GER). Geringe ltalienischkenntnisse sind
von Vorteil.

Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie fiir den
Sprachkurs geeignet sind, zdgern Sie nicht
uns zu kontaktieren. Eine ,Schnupperstun-
de“ ist nach Vereinbarung maglich.

MFDZ40903 Mo, 26.02., 18:30-20:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Spanisch Aufbaukurs A1.2

Camila Gonzalez

Spanisch - eine Weltsprache.

Etwa 388 Millionen Menschen auf der Welt
sprechen Spanisch (Espafiol/Castellano) als
Muttersprache, weitere ca. 59 Millionen als
Zweitsprache. Nicht nur in Spanien, sondern
in weiten Teilen Lateinamerikas ist Spanisch
die Amtssprache. In den Vereinigten Staaten
ist Spanisch nach Englisch die zweithaufigs-
te Sprache. Kein Wunder also, dass Spa-
nisch - nach Englisch - die am meisten er-
lernte Sprache der Welt ist.

Der Kurs ist flir Spanischinteressierte mit
ersten Vorkenntnissen geeignet. Im Mittel-
punkt stehen das Sprechen und Verstehen
in Alltagssituationen wie beim Einkaufen, im
Hotel, im Restaurant und in der Stadt. Das
Horen, Lesen, Sprechen und Schreiben wird
an Beispielen alltagsnaher Themenbereiche
abwechselnd trainiert.

Ein ,reinschnuppern® in den Kurs ist nach
Absprache méglich.

MFDZ42200 Di, 27.02., 17:00-18:30 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Spanisch Grundkurs A1.1 - ohne
Vorkenntnisse

Camila Gonzalez

Spanisch - eine Weltsprache.

Etwa 388 Millionen Menschen auf der Welt
sprechen Spanisch (Espafiol/Castellano) als
Muttersprache, weitere ca. 59 Millionen als
Zweitsprache. Nicht nur in Spanien, sondern
in weiten Teilen Lateinamerikas ist Spanisch

Delitzsch

die Amtssprache. In den Vereinigten Staaten
ist Spanisch nach Englisch die zweithaufigs-
te Sprache. Kein Wunder also, dass Spa-
nisch - nach Englisch - die am meisten er-
lernte Sprache der Welt ist.

Der Kurs ist fiir Spanischinteressierte ohne
Vorkenntnisse geeignet. Im Mittelpunkt ste-
hen das Sprechen und Verstehen in Alltags-
situationen wie beim Einkaufen, im Hotel, im
Restaurant und in der Stadt. Das Horen, Le-
sen, Sprechen und Schreiben wird an Bei-
spielen alltagsnaher Themenbereiche ab-
wechselnd trainiert.

MFDZ42201 Di, 27.02., 18:30-20:00 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

sonstige Sprachen

Neugriechisch

o Neugriechisch - Grundkurs A1

Dr. Vicky Schimani

Neugriechisch hat eine Sprachtradition, die
mehrere tausend Jahre zurlckreicht! In die-
sem Kurs fir Lernende ohne Vorkenntnisse
wird mit einem Einblick in die griechische
Sprache die Vorfreude auf Ihre nachste Rei-
se geweckt. In gemaRigtem Tempo und mit
vielen Gelegenheiten zum Uben und Wie-
derholen erlangen Sie erste Griechisch-
kenntnisse direkt von einer Muttersprachle-
rin. Natlrlich beginnt der erste Kontakt zur
Sprache mit der Einflhrung des griechi-
schen Alphabets und der wichtigsten Auss-
pracheregeln.

Fur die Erarbeitung eines soliden Grundwis-
sens der Stufe A1 werden in der Regel zwei
bis drei Semester bendtigt.

MFDZ41200 Mo, 04.03., 16:15-17:45 Uhr
16 UE, 8 Termine, 51,20 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Neugriechisch Aufbaukurs A2

Dr. Vicky Schimani

Unser Griechisch-Kurs lauft seit zwei Jahren
und ist mittlerweile auf einem fortgeschritte-
nen Niveau. Unterrichtet wird mit dem Lehr-
material ,PAME! A1“ (Hueber). Der Kurs
startet mit Lektion 6. Der Kurs freut sich
Uber neue Teilnehmende. ,Hereinschnup-
pern“ist bei uns jederzeit eine Option.

Die Dozentin ist Muttersprachlerin.

MFDZ41201 Mo, 04.03., 18:00-19:30 Uhr
16 UE, 8 Termine, 51,20 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

Norwegisch

o Norwegisch fiir Anfianger A1.1
Margarita Mller

Norwegen, das Land der Fjorde, Berge, Ho-
chebenen und Trolle: ob Sie einen Urlaub
planen oder vorhaben dorthin auszuwan-
dern, Norwegisch lernen ist fiir Deutschspra-
chige einfach. Vieles lasst sich aus dem
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Deutschen und Englischen ableiten.

Fir Teilnehmende ohne oder mit nur sehr
geringen Vorkenntnissen. Lehrmaterial wird
zum Kursstart besprochen.

MFDZ41500 Di, 09.01., 18:00-19:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

( ) Computer und Beruf

Ich und mein Smartphone/Tablet/
iPhone
Jens-Uwe Vetterlein
Smartphones sind zu Alltagsgegenstanden
geworden, sie vereinigen die Funktionen ei-
nes Tabletcomputers mit der Funktionalitat
eines Mobiltelefons. Sie sind ein transporta-
bles Medienabspielgerat, eine Digital- und
Videokamera und ein GPS-Navigationsge-
rat. Mit sogenannten Apps kann der Nutzer
viele Zusatzprogramme installieren, fir die
es eine grofle Vielfalt von Anwendungsmaog-
lichkeiten gibt.

Im Rahmen dieser Schulung wird lhnen die
gesamte Funktionalitat |hres personlichen
Smartphones (Android oder iOS-Betriebs-
system) gezeigt. Sie lernen, wie Sie die
wichtigsten Programme in lhren Alltag inte-
grieren kénnen. Entdecken Sie die Welt neu
mit lhrem digitalen Alltagsbegleiter und er-
lernen Sie den Umgang mit lhrem Smart-
phone und/oder Tablet. Anrufe tatigen, SMS
und E-Mails schreiben, fotografieren und Ih-
re Tageszeitung lesen, das Tablet als Buch
und als Fernsehgerat fiir unterwegs nutzen,
Apps (Programme) herunterladen und mehr
- nach dem Kursbesuch wissen Sie, wie das
geht.

Voraussetzungen:
und/oder Tablet.

Eigenes  Smartphone

MFDZ50105 Mi, 10.01., 16:30-18:00 Uhr
8 UE, 4 Termine, 44,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Digitale Vorsorge, digitaler Nach-
lass: Was passiert mit meinen
Daten?

Jens-Uwe Vetterlein

Viele Menschen gehen davon aus, dass ihr
Benutzerkonto aufgrund von Inaktivitat ir-
gendwann automatisch geldscht werden
wird. In den meisten Fallen ist dies oft eine
falsche Annahme. Jeder Internetnutzer ist
selbst dafur verantwortlich, Vorkehrungen
zur Verwaltung seines digitalen Nachlasses
im Todesfall zu treffen.

Regeln Sie rechtzeitig, wer sich um Ihre digi-
tale Vorsorge und lhr digitales Erbe kim-
mern soll und legen Sie fest, was mit lhren
einzelnen Konten und Daten passieren soll,

wenn Sie sich nicht mehr darum kiimmern
kénnen.
Dieser Kurs beantwortet lhre Fragen.

MFDZ50103 Do, 21.03., 18:15-20:30 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Das Smartphone sicher nutzen
Jens-Uwe Vetterlein
Warum braucht mein Smartphone Updates?
Sind offentliche WLAN sicher? Was ist die
Cloud? Wer digitale Gerate nutzt, hat immer
wieder Fragen.
Ob Kontodaten, Adressen und unzahlige
Kontakte. In Zukunft sogar Identitdtsnach-
weise per Fihrerschein oder Ausweis - all
das sollte gut geschitzt sein. Wir haben fur
Sie Tipps, die lhre Daten auf einem Android-
Smartphone schitzen.
Erfahren Sie in diesem Kurs, wie sie sicher
durch den digitalen Alltag kommen.

MFDZ50104 Mi, 13.03., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 16,50 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Der richtige Umgang mit Zu-
gangsdaten und Passwortern
(Hybridkurs)

Jens-Uwe Vetterlein

Passworter sind ein leidiges Thema. Schon
beim Einschalten des Computers wird man
danach gefragt und danach wird es nicht
besser. Von allen Seiten wird man mit ihnen
konfrontiert und Uberall werden Bedingun-
gen und Anforderungen an diese gestellt.
Sie wollen lhre E-Mails lesen? Bitte geben
Sie Ihr Passwort ein.

Sie wollen etwas bestellen? Bitte geben Sie
Ihr Passwort ein.

Wie kommen Kriminelle an mein Passwort?
Wie kann ich mich schitzen?

Dieser Kurs beantwortet lhre Fragen.

Der Kurs wird im Hybrid-Modus angeboten
und kann sowohl in Prasenz als auch online
besucht werden.

FINANCIAL
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MFDZ50107 Do, 29.02., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Digitale Selbstverteidigung (Hyb-
ridkurs)
Jens-Uwe Vetterlein
Tricks und Programme, mit denen Sie sich
und lhre Daten schitzen kénnen.
Es gibt viele Mdglichkeiten, sich selbst zu
schiitzen. Und nicht alle davon sind aufwan-
dig oder kompliziert. Ich habe in diesem
Kurs Tipps zur digitalen Selbstverteidigung
zusammengestellt, die helfen sollen, private
Informationen zu schitzen.

Tricks und Programme, mit denen Sie sich
und Ihre Daten schitzen kdnnen.

Sichere und gut merkbare Passworter er-
zeugen

Passwortmanager

Spuren-arm surfen

Anonym und Zensur-frei surfen

Spam abwehren

* E-Mails verschlisseln

* Smartphone-Datenflisse einschranken

* Gute Messenger nutzen

* Texte verschlisseln

* Alternative PC-Betriebssysteme

Der Kurs wird im Hybrid-Modus angeboten
und kann sowohl in Prasenz als auch online
besucht werden.

MFDZ50108 Do, 08.02., 17:30-19:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Grundlagen der Internetnutzung
Jens-Uwe Vetterlein
Mit diesem Kurs nahern Sie sich dem Inter-
net an.
Schwerpunkte sind: technische und materi-
elle Voraussetzungen; Nutzung von Internet-
diensten, Suchmaschinen u. a.; Emails
schreiben und beantworten; Umgang mit
dem Internet und seine Gefahren; den PC
vor Viren und Trojanern schiitzen, usw.

Vorkenntnisse: PC-Grundlagen. Ein Eigener
Laptop kann mitgebracht werden.

Al

START UP




MFDZ50109 Do, 11.01., 16:00-18:15 Uhr
9 UE, 3 Termine, 49,50 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Standardanwendungen

Microsoft-Office (z.B. Excel,
Word, etc.)

o Excel - Grundkurs (Hybridkurs)
Jens-Uwe Vetterlein

Die Tabellenkalkulation zahlt neben der
Textverarbeitung zu den wichtigsten Anwen-
derprogrammen fir PC's. Den Kursteilneh-
menden werden grundlegende Funktionen
von EXCEL vermittelt, so dass sie eigen-
standig Tabellen, Kalkulationsschemata und
Grafiken erstellen kénnen. Zu den Inhalten
gehort u. a. Aufbau, Verwaltung und Forma-
tierung von Tabellen, Arbeiten mit Formeln
und Funktionen, Organisation des Arbeits-
blattes, Aufbereitung zur Ausgabe, grafische
Auswertung von Tabellen, Datenbankfunk-
tionen. In diesem Kurs werden wichtige
Funktionen von Excel intensiv geschult und
anhand vieler praktischer Beispiele gelibt.

Voraussetzungen: Windows-Erfahrung (Sie
kénnen mit der Maus umgehen, die Fenster
in Windows bedienen und kennen sich mit
der Dateiverwaltung aus.)

Der Kurs wird im Hybrid-Modus angeboten
und kann sowohl in Prasenz als auch online
besucht werden.

MFDZ50110 Di, 09.01., 17:30-19:45 Uhr
15 UE, 5 Termine, 82,50 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

o Excel - Aufbaukurs (Hybridkurs)
Jens-Uwe Vetterlein

Anhand von vielen praktischen Beispielen,
wie z. B. Kassenbuch, Rechnungsvorlage,
Dienstreiseabrechnung wird lhnen eine Aus-
wahl an interessanten Excel-Funktionen
(mathematische, finanzmathematische, sta-
tistische und logische Funktionen, Textfunk-
tionen, sowie Funktionen fiir Berechnungen
von Datum und Uhrzeit) vorgestellt. Sie er-
halten viele nitzliche Excel-Tipps und
Tricks, mit denen Sie lhre tagliche Arbeit mit
Excel einfacher, schneller und effektiver er-
ledigen konnen. Individuelle Excel-Probleme
kénnen gern angesprochen werden.

Voraussetzung fir diesen Kurs ist, dass Sie
einen Excel-Grundkurs besucht haben.

Der Kurs wird im Hybrid-Modus angeboten
und kann sowohl in Prasenz als auch online
besucht werden.

MFDZ50111 Di, 19.03., 17:30-19:45 Uhr
12 UE, 4 Termine, 66,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

o Microsoft Office - Grundlagen
Word, Excel, PowerPoint (Hyb-
ridkurs)

Jens-Uwe Vetterlein

Dieser Kurs bietet einen komplexen Uber-
blick Uber Teile des Office-Pakets von Win-

dows, Version
2019. Behan-
delt werden
Textverarbei-
tung mit
WORD, Ta-
bellenkalkula-
tion mit
EXCEL und
Bildschirm-
prasentatio-
nen mit
Power Point.
Die Schwer-
punkte  und
Vertiefungen
orientieren
sich an den
Interessen
der Teilnehmenden. Fir sonstige Fragen
rund um lhren Computer (Einrichtung, Si-
cherheit, Wartung usw.) ist genligend Zeit
eingeraumt. Gern kénnen Sie |hren eigenen
Laptop mitbringen.

Vorkenntnisse: Computer-Grundlagen

Der Kurs wird im Hybrid-Modus angeboten
und kann sowohl in Prasenz als auch online
besucht werden.

MFDZ50112 Mi, 20.03., 18:00-20:15 Uhr
30 UE, 10 Termine, 165,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

Bildbearbeitung

o Filme mit MovieMaker und Irfan-

View erstellen

Jens-Uwe Vetterlein

Geben Sie lhren Bildern und Filmen einen
wirdigen Rahmen! Mit dem kostenlosen
Windows MovieMaker schneiden, vertonen
und strukturieren Sie lhre digitalen Filme.
Ubergénge und auch andere Effekte stehen
ebenfalls zum Gebrauch bereit. Mit wenigen
Klicks kénnen die Ergebnisse u.a. als DVD
gebrannt, als E-Mail verschickt oder in so-
zialen Netzwerken hochgeladen werden.
Der Kurs zeigt auflerdem, wie sie mit dem
Programm Irfanview ihre Bilddateien schnell
und komfortabel fur Bildershows oder Foto-
biicher aufbereiten kénnen.

MFDZ50102 Di, 27.02., 17:30-19:45 Uhr
9 UE, 3 Termine, 37,80 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum E

o Smartphone-Fotografie und -
Bildbearbeitung

Jens-Uwe Vetterlein

Entdecken Sie die Mdoglichkeiten ihres
Smartphones, um damit qualitativ hochwerti-
ge Fotos zu erstellen. Lassen Sie von ver-
schiedenen Motiven und Herangehenswei-
sen inspirieren und eignen sich zugleich fo-
tografisches Know-how an. Nach diesem
Kurs werden Sie motiviert sein, die grofie
Spiegelreflexkamera auch mal liegen zu las-
sen und stattdessen ofter zum Handy zu
greifen, um damit ansprechende Fotos auf-
zunehmen.

Delitzsch

Der Kurs vermittelt Wissen in der mobilen
Nachbearbeitung

Mobile Apps wie Snapseed oder Lightroom
mobile nutzten wir, um den Fotos im Nach-
gang einen Feinschliff zu verpassen oder
den gewinschten Bild-Look wie einen
Street-Style noch starker zu betonen.

Inhalt:

Meistern Sie Herausforderungen wie dunkle
Raume und nutzen Sie kreative Features
wie die Doppelbelichtung.

Eignen Sie sich Fotografie-Know-how an,
um mit Linienfihrung, Fokussetzung, Bild-
komposition und Licht zu spielen.

Halten Sie lhre Motiv-Idee fest: So foto-
grafieren Sie Details, Charaktere, Spiege-
lungen, Stadt, Natur und Architektur.
Verpassen Sie lhren Aufnahmen mit mobilen
Apps einen Feinschliff und erstellen Sie
kreative Bild-Looks.

MFDZ50106 Mo, 12.02., 15:30-17:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,60 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Seniorenkurse

e Computeranwendertreffen fiir
Seniorlnnen

Jens-Uwe Vetterlein

Die Computeranwendung bringt auch viele
Fragen mit sich. Wir wollen mit diesem Kurs
eine Plattform fur Senioren schaffen, um
Antworten zu finden. Neben praktischen
Tipps zu den Standardanwendungen von
Word & Co geht es aber auch um folgende
Themen: Welcher PC mit welcher Ausstat-
tung ist fur mich geeignet? Datenverwaltung
leicht gemacht; CD/DVD lesen und be-
schreiben, aber wie? Musik und Filme im
PC; Urlaubsfototuning; Computersicherheit
im Internet; E-Mails empfangen und versen-
den. Vorkenntnisse: PC-Grundlagen und In-
ternet. Ein eigener Laptop kann mitgebracht
werden. Der Kurs findet ein Mal monatlich
statt.

MFDZ50100 Fr, 23.02., 09:00-11:15 Uhr
30 UE, 10 Termine, 126,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D
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Delitzsch

MFDZ50101 Di, 27.02., 13:45-16:00 Uhr
30 UE, 10 Termine, 126,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

o Computer-Einsteigerkurs fiir
Seniorlnnen

Jens-Uwe Vetterlein

Dieser Kurs ist flir Senioren gedacht, die
sich mit den Computer und dessen Maglich-
keiten vertraut machen wollen. Er bietet
einen Uberblick {iber Nutzungsméglichkei-
ten des PC und vermittelt grundlegende
Kenntnisse Uber Windows und die Office-
Anwendungen. Ziel ist die erste selbststan-
dige Handhabung des PC's sowie das Er-
stellen und Speichern eigener Dateien.
Praktische Ubungen am PC stehen im Mit-
telpunkt, denn das Arbeiten mit dem PC ler-
nen Sie nur am PC selber.

Inhalt:  Allgemeine  Computerbedienung,
Grundlagen Betriebssystem WINDOWS,
Einfihrung in Word. Das Lerntempo ist der
Zielgruppe angepasst.

Vorkenntnisse: keine. Ein eigener Laptop
kann mitgebracht werden.

MFDZ50113 Do, 07.03., 16:00-18:15 Uhr
21 UE, 7 Termine, 115,50 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum G

Vortrage zum Thema Arbeit

und Beruf

o Berufliche Veranderungen -
Welche Mdglichkeiten habe ich?
Sophie Weber

Der Wunsch nach einer Veranderung im Be-
ruf beschéftigt Sie? Sie sind auf der Suche
nach neuen Perspektiven bzw. Entwick-
lungsmoglichkeiten? Unsere Veranstaltung
kann lhnen eine erste Inspiration bieten.

Sie erfahren, welche Mdglichkeiten es zum

Erwerb eines Berufsabschlusses gibt, wel-
che Qualifizierungsméglichkeiten es gibt
und wie Sie beruflich aufsteigen konnen.
Auch die Moglichkeiten der Finanzierung ei-
ner Weiterbildung werden besprochen. Ge-
meinsam werfen wir einen Blick darauf, wel-
che Rahmenbedingungen Einfluss auf eine
berufliche Veranderung nehmen und wir
stellen lhnen vor, wie Sie die Berufsbera-
tung im Erwerbsleben bei der Umorientie-
rung unterstitzen kann.

Gehen Sie den ersten Schritt auf dem Weg
lhrer beruflichen Veranderung und nehmen
Sie an der Veranstaltung teil.

Die Referentinnen Frau Feser und Frau We-
ber sind Beraterinnen der Berufsberatung im
Erwerbsleben bei der Agentur fiir Arbeit De-
litzsch und stehen flr jegliche Fragen zum
Thema zu Verfigung.

MFDZ50601 Mo, 04.03., 16:00-17:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

MFDZ50602 Mo, 03.06., 16:00-17:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D

o Stimm- und Sprechtraining fir
Alltag und Beruf

Catherine Datz

Die Ausbildung der eigenen Stimme sowie
eine korrekte Aussprache werden haufig
vernachlassigt. Als Kind lernt man sprechen
und nimmt dies dann als Selbstverstandlich-
keit hin. Es lohnt sich aber immer, an der ei-
genen Stimme und Sprache zu arbeiten.
Insbesondere im beruflichen Kontext ist Ihre
Stimme malgeblich daran beteiligt, dass
Sie einen professionellen Eindruck hinterlas-
sen. In praktischen Stimm- und Korperibun-

gen entdecken Sie die korperlichen Zusam-
menhange rund um Atem und Stimme, Re-
sonanzraume, klare Artikulation und Freude
am Ausdruck. Mithilfe unterschiedlicher
stimmtherapeutischer Methoden wird lhre
Stimme lebendiger, belastbarer und aus-
drucksvoller.

MFDZ50600 Mo, 26.02., 19:00-20:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 110,00 EUR
Delitzsch, Wittenberger Str. 1, Raum D
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Eltern-Kind-Yoga (ab 5 Jahren)
Heike Kausch
Dieser Kurs bietet |hren Kindern die Mog-
lichkeit ihren Korper besser kennenzuler-
nen, die Muskulatur und Bewegungsfahig-
keit zu trainieren. Die Korperiibungen (Asa-
nas) werden in kleine Geschichten und kind-
liche Yogaspiele eingebunden. Entspan-
nungsubungen und Fantasiereisen regen
zudem die Kreativitat und freie geistige Ent-
faltung an. Auch die Schulung der Achtsam-
keit steht im Fokus.
Die Erwachsenen werden in die Ubungen
eingebunden und erfahren neben der ge-
meinsamen Zeit auch selbst Entspannung
und Ausgleich zum leistungsorientierten All-
tag. (Das Entgelt gilt fir 1 Kind + 1 Erw.)

MFEB30100 Mo, 15.01., 16:00-17:00 Uhr
12 UE, 9 Termine, 72,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

Politik, Gesellschaft
und Umwelt

Veranstaltungsreihe ,,Kontrovers
vor Ort - politische Bildung fiir

ganz Sachsen*“

Auch in diesem Semester bieten wir Ihnen
in unserer Geschéaftsstelle eine Auswahl an
Veranstaltungen aus der ,Kontrovers vor
Ort“-Reihe an. Dabei sind die Veranstaltun-
gen mehr als eine reine Informationstank-
stelle, vielfaltige Methoden laden die Besu-
cherinnen und Besucher zur Beteiligung ein.
Neben klassischen Vortragen gehdren Dis-
kussionen, Lesungen, Filmvorfuhrungen und
Workshops zum Programm. Das Themen-
spektrum von Kontrovers vor Ort ist bunt,
um moglichst viele Facetten des politischen
und gesellschaftlichen Geschehens abzubil-
den, sowie Uber den sachsischen Tellerrand
hinaus zu blicken. Klassische politischen
Themen stehen auf dem Programm, wie
auch 6konomische, 6kologische, historische
und kulturelle Fragen.

Die Veranstaltungen werden in Kooperation
mit der Sachsischen Landeszentrale flr
politische Bildung angeboten und sind fir
Sie kostenfrei. Die genauen Themen und
Termine in der Geschaftsstelle Eilenburg fin-
den Sie auf unserer Internetseite unter
www.vhs-nordsachsen.de

MFEB10000 wochentags, 19:00 - 20:30 Uhr
entgeltfrei
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

Dr. Samuel Hahnemann - Vor-

trag im Rahmen der ,Woche der

Homoopathie*

Antje Gredig

Weltweit finden am 10. April Feierlichkeiten
anlasslich des Geburtstags des deutschen
Arztes Dr. Samuel Hahnemann statt. Die
sog. ,Woche der Homdopathie” begeht 2024
ihr mittlerweile 20-jahriges Jubildum. Doch
wussten Sie, dass Eilenburg und Torgau fiir
Hahnemann wichtige Stationen waren und
er hier einige Jahre gelebt und praktiziert
hat?

Geboren am 10. April 1755 in MeiRen, gilt
Samuel Hahnemann heute als Begriinder
der Homdopathie.

Nach einem Medizinstudium in Leipzig und
Wien war er auf langen Wanderjahren quer
durch Deutschland vor allem als praktischer
Forscher tatig. In unzahligen Selbstversu-
chen und Studien mit Gesunden und an
Kranken entwickelte er die Fundamente sei-
ner neuen Lehre, der Homoopathie, die auf
dem nach ihm benannten Ahnlichkeitsprin-
zip beruht: Ahnliches mit Ahnlichem heilen.
Wir werfen einen Blick auf Hahnemanns Le-
ben und Werk, seine damals revolutionaren
Ansichten und Erkenntnisse, die heute, Uber
250 Jahre spater, immer noch aktuell sind.

MFEB10110 Mi, 10.04., 17:30-19:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, 8,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

Alte deutsche Schrift. Ein Kurs

fiir (Hobby-) Ahnenforscher und
Archivfreunde
Andreas Flegel
Oft ist es schwierig, alte Dokumente oder
Urkunden zu entziffern, die man z.B. im Fa-
miliennachlass findet. Bis weit in das 20.
Jahrhundert hinein waren die meisten
Schriftstiicke in ,Deutscher Kurrentschrift*
oder ,Sutterlinschrift* geschrieben. Aber wer
kann die heute schon noch lesen!?
Im Mittelpunkt des Kurses, der vom Leiter
des Eilenburger Stadtmuseums durchge-
fihrt wird, stehen das Erlernen der ,Sitter-
lin-Schrift und das Kennenlernen anderer
deutscher Schriften. Lese- und Schreib-
Ubungen machen Sie fit fir den Umgang mit
alten Schriften. Denn ohne deren Kenntnis
bleiben die historischen Dokumente zumeist
ein Brief mit sieben Siegeln.

Zudem erfolgt
ein Exkurs ins
Gebiet der Ah-
nenforschung.
Wie beginne ich
die Forschung
nach meinen
Vorfahren  und
wo finde ich die
Quellen zur Er-
forschung mei-
ner Familienge-
schichte?

Der Kurs richtet

sich an Hobby-
Ahnen- und Heimatforscher sowie Notare,
Rechtsanwalte und Rechtsanwaltsmitarbei-
ter, an alle an Schrift Interessierte oder auch
Schiuler der Oberstufe. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

MFEB10100 Di, 12.03., 18:00-19:30 Uhr
12 UE, 6 Termine, 45,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kiilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.25a

Gefiihrte Wildkrauterwanderung

Constanze Kapell

Kommen Sie mit auf einen Bildungsspazier-
gang und entdecken Sie die Welt der heimi-
schen Wildkrauter. Jede Pflanze besitzt eine
korperlich-seelische Doppelwirkung und so-
mit eine ganzheitliche Heilwirkung. Lernen
Sie das Wesen der Pflanzen kennen, sie zu
bestimmen und kommen Sie mit auf die
Spuren unserer Naturgeheimnisse. Die Do-
zentin wird lhnen Tipps zur Auffindung, Ern-
te und Anwendung in der Naturheilkunde
und Kiiche geben.

Der genaue Treffpunkt wird vorab bekannt
gegeben.

MFEB10920 Sa, 23.03., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 12,80 EUR
im AuRenbereich

MFEB10925 Sa, 08.06., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 12,80 EUR
im AuRenbereich

»Zu lhrer Sicherheit!”“ Veran-
staltungsreihe in Kooperation mit
der Polizei Sachsen: Thema En-

keltrick
,Ihr Enkel schickt mich, ich soll das Geld ab-
holen ... - in dieser oder ahnlicher Art gehen

hinterhaltige Betrtger vor, um an lhr Geld zu
gelangen. Erfahren Sie, wie Sie sich in solch
einem Fall schiitzen und richtig verhalten.
Diese Veranstaltung im Rahmen unserer
Reihe ,Zu lhrer Sicherheit!“ findet in Koope-
ration mit der Polizeidirektion Leipzig (Be-



reich Pravention) statt und ist fiir Sie kosten-
frei. Fragen dazu beantworten wir gern unter
Tel. 03421 7587211. lhre VHS in Eilenburg

MFEB10005 Mo, 18.03., 10:00-11:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

»Zu lhrer Sicherheit!“ Veran-
staltungsreihe in Kooperation mit
der Polizei Sachsen: Thema Inter-
netsicherheit
Das Internet ist in vielen Dingen unseres All-
tags nicht mehr wegzudenken. Es bietet un-
endliche Mdglichkeiten, birgt allerdings auch
Gefahren, die man zumindest kennen sollte,
um sich davor schitzen zu kénnen. Im ,rich-
tigen“ Umgang mit dem Internet liegt der Fo-
kus dieser Veranstaltung (Umgang mit
Passwortern, Spammails u. a.). Diese Ver-
anstaltung im Rahmen unserer Reihe ,Zu
Ihrer Sicherheit!” findet in Kooperation mit
der Polizeidirektion Leipzig (Bereich Praven-
tion) statt und ist fur Sie kostenfrei. Fragen
dazu beantworten wir gern unter Tel. 03421
7587211. Ihre VHS in Eilenburg

MFEB10006 Mo, 25.03., 10:00-11:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Eilenburg, Dr.-Killz-Ring 9, Haus Rinckart

Welche Versicherungen brauche
ich (nicht)? Seminar zur Versi-
cherungswahl
Fabian Herbolzheimer
In diesem Seminar werden die wichtigsten
Versicherungen fiur verschiedene Lebenssi-
tuationen, in denen sich Privatpersonen be-
finden, kurz vorgestellt und grundsatzliche
Uberlegungen zur Versicherungswahl an-
hand konkreter Beispiele aufgezeigt.

Der Referent war zuletzt als ausschlief3licher
Honorarberater fir Versicherungen und
Finanzanlagen tatig. Seit 2021 arbeitet er
neben einem Studium der Rechtswissen-
schaften in Teilzeit fir die Verbraucherzen-
trale Sachsen.

(Der genaue Termin lag mit Redaktions-
schluss noch nicht vor und kann ab Méarz er-
fragt werden.)

MFEB10312 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 9,60 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

Vermogensaufbau mit ETFs
Fabian Herbolzheimer
Seit einigen Jahren erfreut sich die Geldan-
lage mit ETFs zunehmender Beliebtheit.
Auch von Unternehmen und Organisatio-
nen, die sich dem Verbraucherschutz ver-
schrieben haben, werden sie vielfach emp-
fohlen. Trotzdem darf eine Grundregel nicht
vergessen werden: Man sollte keine Finanz-
produkte kaufen, die man nicht verstanden
hat. Dieser Kurs gibt deshalb eine Einfih-
rung in den Vermoégensaufbau mit ETFs und
stellt in diesem Zuge auch Alternativen so-
wie allgemeine Grundlagen der Geldanlage
vor.
Der Referent war zuletzt als ausschlieRlicher
Honorarberater fiir Versicherungen und
Finanzanlagen tatig. Seit 2021 arbeitet er
neben einem Studium der Rechtswissen-
schaften in Teilzeit fir die Verbraucherzen-
trale Sachsen.
(Der genaue Termin lag mit Redaktions-
schluss noch nicht vor und kann ab Marz er-
fragt werden.)

MFEB10315 17:00-18:30 Uhr
3 UE, 1 Termin, 9,60 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

( Kultur und Gestalten

Hans Holbein d.J. (1497-1543) -

Von Augsburg in die Welt

Dr. Marianne Risch-Stolz

Das Werk von Hans Holbein d.J. entstand
hauptsachlich in Basel und London. Wah-
rend seiner Zeit in Basel schuf Holbein zahl-
reiche religidose Altarbilder und bedeutende
Graphikzyklen. Den Zusammensturz der al-
ten, katholischen Weltordnung erlebte er
hautnah mit, als die Reformation 1529 in
Basel mit einem Bildersturm zum Ausbruch

kam und ihn in eine Auftragskrise stlrzte.
Danach trat er am Hof des englischen Ko6-
nigs Heinrichs VIII. vor allem als Portratist in
Erscheinung. Wegen seines fein ausgewo-
genen Stils als ,Raffael des Nordens® be-
zeichnet, ist er einer der bedeutendsten Ma-
ler des 16. Jahrhunderts.

MFEB20600 Mi, 31.01., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

»Die Zeichnung ist die
Rechtschaffenheit der Kunst -
Jean Auguste Dominique Ingres
(1780- 1867)

Dr. Marianne Risch-Stolz

Ingres trat 1797 in das Atelier von Jacques-
Louis David ein, bekam 1801 den Rompreis
zugesprochen. In der Folge lebte er von
1806 bis 1820 in Rom, anschlielRend fir vier
Jahre in Florenz. Raffael und David haben
Ingres wesentlich hinsichtlich seiner maleri-
schen Klarheit beeinflusst, die vor allem in
den Gemalden zu mythologischen Themen
sowie Akten zu sehen ist. Zurlick in Paris er-
hielt er zahlreiche groRRere Auftrage, galt nun
als der fiihrende Vertreter des Klassizismus
und wurde der Gegenspieler von Eugéne
Delacroix und Théodore Géricault, den Re-
prasentanten der franzdsischen Romantik.
1829 wurde Ingres Professor, 1832 Vizepra-
sident und zwei Jahre darauf schlieRlich
Prasident der Ecole des Beaux-Arts. Fir
sieben Jahre hatte er ab 1834 die Direkto-
renstelle der Villa Medici in Rom inne und
erneut zurlck in Paris, bildete Ingres mit sei-
ner klassizistischen, eleganten Linien- und
Konturfiihrung jetzt den Gegenpol zum Rea-
lismus von Gustave Courbet. Auf der Pariser
Weltausstellung von 1855 gewann Ingres,
aber auch sein Widersacher Delacroix Gold-
medaillen. Ingres starb am 14. Januar 1867
in Paris.

MFEB20601 Mi, 14.02., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

»Nur die Werke triumphieren!* -
Franz Marc (1880-1916)

Dr. Marianne Risch-Stolz

Franz Marc, vor allem bekannt fur seine
Tiermotive, wurde auf Grund seiner Rezen-
sion Uber die Ausstellung der ,Neuen Kiinst-
lervereinigung Minchen® in den Kreis um
Wassily Kandinsky aufgenommen. Bald kam
es zu Spannungen und Zerwurfnissen inner-
halb der Gruppe, die schlieBlich zur Grin-
dung ,Der Blaue Reiter” fuhrten. Beeinflusst
von der Parisreise mit August Macke im
Herbst 1912 und dem Besuch bei Delaunay
kam es im Schaffen Franz Marcs zu einer
stilistischen Wende. Er gelangte mehr und
mehr zur Abstraktion, jedoch sind seine figu-
rativen Tiersymbole immer wieder vertreten.
Bei Ausbruch des Ersten Weltkriegs war
Franz Marc unter den Freiwilligen, der
Kinstler fallt am 4. Marz 1916 in Verdun.
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Das spannungsvolle kinstlerische Wirken
Franz Marcs steht im Mittelpunkt des Vortra-
ges.

MFEB20602 Mi, 21.02., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kullz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

»Das Auge sieht, was es sucht.”
- Max Slevogt (1868-1932)
Dr. Marianne Risch-Stolz
Der Maler und Graphiker Max Slevogt
(1868-1932) zahlt zu den bedeutendsten
Vertretern des deutschen Impressionismus.
Er absolvierte sein Kunststudium in Mun-
chen, wobei er ein Semester an der Acadé-
mie Julian in Paris 1889 bestritt. Er stellte in
der 1892 gegrindeten Munchner Secession
aus und verdffentlichte seine Zeichnungen
1896 in den Zeitschriften ,Jugend“ und
»Simplizissimus®. 1901 konnte er in Berlin
seinen Durchbruch feiern, wo er seinen rei-
fen Stil besonders in der Landschaftsmalerei
entwickelte. Zeit seines Lebens begeisterte
sich Slevogt fur Literatur, Musik, die Oper,
fur die ,Bihne" schlechthin, wofir das be-
ruhmte Buhnenportrat des Freundes Fran-
cisco d'Andrade als Don Giovanni beispiel-
haft angefiihrt sei. Er widmete sich nicht nur
dem Buhnenentwurf, sondern auch dem Ko-
stim und der Wandmalerei. Seine lllustratio-
nen zum ,Lederstrumpf® (1910) und zur
LZauberflote® (1919) werden legendar.
Durch eine Reise nach Agypten 1914 erfuhr
die Lichtgestaltung in Slevogts Bildern einen
erneuten Wandel, denn nun hielt eine glei-
Rende Helligkeit Einzug in seine Werke. Sle-
vogt erhielt in Miinchen 1901 den Professo-
rentitel, wurde 1915 Mitglied der Akademie
der Kinste in Dresden und 1917 der Preuli-
schen Akademie der Kinstle in Berlin. Max
Slevogt verstarb 1932 in Neukastel.

MFEB20603 Mi, 28.02., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

Malen mit Aquarellfarben. Kurs

zum Ausprobieren

Anke Jahn

Aquarellfarben sind fiir viele der Einstieg in
die Malerei. Man braucht nur Pinsel, Was-
ser, Papier und naturlich Farben.

Dieses Kurz-Kursangebot richtet sich an Al-
le, die sich einmal im Aquarellieren auspro-
bieren mochten. Es werden elementare
Techniken wie Lavieren, Lasieren, Farbe
ziehen/laufen lassen vermittelt. Entdecken
Sie die Magie der Aquarellmalerei fur sich!
Bitte mitbringen: Aquarellfarben, Aquarell-
block, Aquarellpinsel (verschied. GréRen),
Wassergefall sowie geeignete Kleidung.

MFEB20701 Di, 05.03., 16:30-18:00 Uhr
8 UE, 4 Termine, 24,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.24

Aquarellieren und andere Tech-
niken
Anke Jahn
Eine der klassischen Techniken in der Male-
rei ist das Aquarell. So beliebt ist es wegen
seiner Leuchtkraft und der Transparenz der
Farben.
Bereits vertraut mit der Aquarelltechnik,
merkt man nach einiger Zeit, dass es zur
kiinstlerischen Weiterentwicklung neuer Im-
pulse und Anregungen bedarf. Diese erhal-
ten Sie in vielfaltiger Weise in diesem Kurs.
Aber auch neue Interessenten sind jederzeit
willkommen.
Bitte mitbringen: Vorhandene Malutensilien
und -materialien mitbringen. Bei dem ersten
Termin werden weitere Informationen mitge-
teilt.

MFEB20703 Di, 23.01., 18:00-20:15 Uhr
30 UE, 10 Termine, 90,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kullz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.24

Olmalerei und andere Techniken

Lutz Bohmann

Wer Freude am Malen hat und sich in der
Olmalerei versuchen mdchte, dem sei dieser
Kurs empfohlen. Olmalerei ist nicht nur das
traditionsreichste, sondern wohl auch das
flexibelste Malmedium. Anfanger werden an
die Technik der Olmalerei herangefiihrt. Wer
schon uber Erfahrungen verfugt, kann diese
erweitern. Es ist jedoch auch méglich, inner-
halb des Kurses mit anderen Techniken zu
arbeiten. Eigene Malutensilien, soweit vor-
handen, sollten mitgebracht werden. An-
sonsten ist der Kursleiter bei der Beschaf-
fung behilflich. (Materialkosten ab ca. 15
EUR)

MFEB20705 Do, 25.01., 18:15-20:30 Uhr
30 UE, 10 Termine, 90,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kullz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.32 (Rechts)

»ArtNight“ - das kreative Male-
vent
Dr. Christel Guillory
Genielien Sie eine kreative Auszeit und las-
sen Sie sich ein - an diesem Abend entsteht
lhr eigenes Kunstwerk, unter Anleitung,
Schritt fur Schritt.
Alle Teilnehmenden malen EIN festgelegtes
Motiv (alle das gleiche) und benutzen dabei
dieselben Materialien. Dabei werden Sie
von der Kursleiterin angeleitet und aktiv be-
treut. Am Ende entstehen trotz der Themen-
vorgabe genau so viele unterschiedliche Bil-
der wie (werdende) Kinstlerlnnen im Raum.
lhre Kursleiterin an diesem Abend ist Chris-
tel Guillory, selbst aktive und vielfaltig be-
gabte Kinstlerin.
Alle Materialien sind inkludiert. Es entsteht
ein Bild im Format 40x50 cm
Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als
auch an erfahrene Teilnehmende. Er kann
zudem als Highlight fir Madelsabende oder
als Firmenevent gebucht werden. (Termin
freitags vorauss. im April / Mai, bitte fragen
Sie nach)
Bitte mitbringen: Eigene Staffelei, falls vor-
handen.

MFEB20720 freitags April / Mai
16:00-19:00 Uhr

4 UE, 1 Termin, 46,60 EUR

Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.32 (Rechts)

Topfern - Keramisches Gestalten
Dagmar Martin
Hier kdnnen Sie mit den eigenen Handen
arbeiten, etwas Kreatives ,schaffen®.
Unter handwerklicher und gestalterischer
Anleitung setzen Sie eigene Ideen um und
stellen individuell gestaltete (Gebrauchs-)
Gegenstande aus Ton her. Neueinsteigerin-
nen erlernen Grundtechniken der Aufbauke-
ramik und der Oberflachengestaltung, erfah-




rene Teilnehmende erweitern ihr Repertoire
beim Weitertopfern. So entstehen aus eige-
nen Ideen und Anregungen zur Gestaltung
zahlreiche Werkstlicke. Diese werden an-
schlieBend glasiert und zuletzt dicht ge-
brannt. Vieles ist moglich - probieren Sie es
einfach aus! Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

Das Entgelt beinhaltet die Kursgebulhren so-
wie Kosten fur Glasur und Brand. Material-
kosten fur Ton sind je nach individuellem
Verbrauch im Kurs zu bezahlen. (Der Kurs
findet 14-tagig statt.)

MFEB20800 Mi, 27.03., 18:30-20:45 Uhr
18 UE, 6 Termine, 99,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.32 (Links)

Néhen von A-Z
Babett Pétzsch
Die fachgerechte Bedienung der N&hma-
schine Uber Grundkenntnisse wie Zuschnei-
den, Heften, Sdumen, verschiedene Nahtar-
ten, Reil3-, Knopf- und Klettverschllisse bis
hin zur Anfertigung von Kleidungsstticken...
all dies bietet Ihnen dieser Kurs, der von ei-
ner erfahrenen Schneiderin geleitet wird.
Vor allem Fortgeschrittene haben hier die
Méglichkeit, sich entsprechende Kenntnisse
und Fertigkeiten des Schneiderhandwerks
anzueignen.Tipps und Kniffe zum Andern
und Aufpeppen alter oder nicht mehr pas-
sender Kleidung werden ebenfalls vermittelt.
(Fortsetzungskurs)
Bitte mitbringen: Nahutensilien (Schere,
Stecknadeln, Schneiderkreide, Bandmal},
Nahttrenner, Nahgarn), eigene Nahmaschi-
ne. Hobbyschneider bringen bitte einen
Schnitt und den dazu passenden Stoff mit.

MFEB20900 Di, 09.01., 18:00-20:15 Uhr
18 UE, 6 Termine, 54,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Killz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.25

MFEB20902 Do, 11.01., 18:15-20:30 Uhr
18 UE, 6 Termine, 54,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Killz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.25

Workshop Astrofotografie
Marco Gahrig
Marco Gahrig, Fotograf und Leiter vom Sch-
keuditzer Astrofotografie Team, ist seit Jah-
ren an astronomisch interessanten Orten in
der ganzen Welt unterwegs. In diesem
Workshop vermittelt er allgemeinverstand-
lich seine Erkenntnisse zur Astrofotografie.
Lernen Sie, wie man mit bezahlbarer Tech-
nik zu ersten eigenen, schénen Aufnahmen
kommt.
Bitte mitbringen: Digitalkamera mit manuel-
len Einstellmdglichkeiten, Objektiv von Weit-
winkel bis Tele und nach Mdoglichkeit ein
Stativ.

MFEB21100 Fr, 26.04., 18:00-21:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 16,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

Einfihrung in den historischen
Tanz
Steffen Rolle
Tanz gibt es schon solange die Menschheit
existiert. Zelebriert um Goéttern zu huldigen
oder fiir andere Zeremonien - zum Ende des
Mittelalters wurde der Tanz dann hoffahig.
Tanzmeister begannen, Choreografien und
Tanzschritte aufzuschreiben.
Wir begeben uns auf eine Zeitreise in die
Spatrenaissance, nach Frankreich und Eng-
land. Zu den Hofen, die neben den italieni-
schen damals als weit fortschrittlich galten.
Von dort aus gelangten die Tanze zum Bur-
gertum und waren zur damaligen Zeit popu-

lare tanzbare Schlager. Wir behandeln Tan-
ze von Arbeau (Frankreich), wie sie auch
heute noch getanzt werden, dem ,Gresley*-
Manuskript (England) und Playford (Eng-
land), welche Einfluss auf den in Amerika
popularen Line-Dance hatten.

Leichte Schritte und einfache Tanze entfih-
ren in die damalige Zeit. Da Springen als
nicht edel galt, sind die Schreittanze auch
fur altere Personen sehr gut geeignet. Eine
paarweise Anmeldung ist nicht erforderlich.
Wer das Gelernte direkt umsetzen mdchte,
hat dazu die Mdglichkeit am historischen
Tanztag am 23.03.24 ab 14 Uhr in Torgau,
Rock'n'Roll-Club ,Ireen* mit 50%er Ermafi-
gung des dort zu entrichtenden Unkosten-
beitrags.

Bitte mitbringen: gute Laune, Neugier und
bequeme, hallentaugliche Schuhe

MFEB20510 Sa, 09.03., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 14,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

Percussion-Workshop:

Schlaginstrumente/Trommeln fiir
Einsteiger
Birgit Lawerenz
Dieser Workshop fiihrt in Rhythmen &
Rhythmusinstrumente ein. Die Dozentin
stellt einige der beliebtesten Instrumente
und deren Spieltechniken vor: Handtechnik,
Fingertechnik, spielen mit Trommelstocken
(Sticks) und Schlageln (Mallets).
Die Teilnehmenden kénnen verschiedene In-
strumente ausprobieren oder bekommen
auch Tipps zu den (gegebenenfalls, kein
Muss!) mitgebrachten Instrumenten. Im
Workshop werden einfache Rhythmen ge-
spielt und das Rhythmusgefiihl trainiert. Ziel
ist es, zum Abschluss gemeinsam ein einfa-
ches Ensemblestlick zu spielen.

MFEB21301 Sa, 13.04., 10:00-17:00 Uhr
8 UE, 1 Termin, 63,20 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

Kulturgut Bier - Biervielfalt er-
leben
Jens Ofendorf
Dieser Kurs soll einen ersten Einblick in die
vielfaltige Welt des Bieres geben. Sie erfah-
ren, woraus Bier gebraut wird, welchen Ein-
fluss die Zutaten auf den Geschmack ha-
ben, wer als erster Bier braute und wie stark
das starkste Bier ist und wie man ein sol-
ches herstellt. Natirlich erleben Sie Bier in
mehreren Facetten direkt. Wir werden 6 ver-
schiedenste Biere probieren und beschrei-
ben. Was macht dieses Bier so fruchtig und
jenes so herb? Was macht Schwarzbier
schwarz? Tiefe Einblicke in die Bierwelt wer-
den den Genuss zukinftiger Biere vergro-
Bern.
(Teilnahme ab 18 Jahren)
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MFEB21400 Fr, 26.04., 18:00-21:00 Uhr

4 UE, 1 Termin, 27,00 EUR, erm. 17,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.33

Autogenes Training/PMR

Autogenes Training

Bernd Uhde

Das Autogene Training (AT) nach Prof. Jo-
hannes Heinrich Schultz (1884-1970) ist ein-
fach zu erlernen und vielfaltig anzuwenden.
Wer die Grundlagen beherrscht, kann seine
gesundheitliche Situation verbessern und
lernen, mit seinem inneren Stress besser
umzugehen. Das kann kleine und gréRere
korperliche Beschwerden lindern, Stress
auflésen, die Kreativitat férdern und das
Selbstvertrauen verbessern. Die Ubungen
dieses Kurses bauen gezielt aufeinander auf
und stellen eine kleine Reise durch den Kor-
per dar. Bitte bequeme Kleidung, Matte und/
oder eine Decke und ggf. Kissen mitbringen.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFEB30107 Di, 27.02., 17:30-19:00 Uhr
16 UE, 8 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

Progressive Muskelentspannung
Bernd Uhde
Mit der Entspannungsmethode Progressive
Muskelentspannung (PME) nach Edmund
Jacobson kénnen unterschiedlichste korper-
liche und seelische Beschwerden und Er-
krankungen wie Verdauungsstérungen, ar-
thritische Beschwerden, Herzbeschwerden,
Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Schlafsto-
rungen und Angste verbessert werden. Das
im Kurs vorgestellte Prinzip ist sehr einfach:
Durch bewusstes Anspannen, Loslassen
und Nachspuren einzelner Muskelgruppen
wird eine starkere Durchblutung der ent-
sprechenden Muskelgruppen erreicht, die
der Korper als Entspannung wahrnimmt.
Bitte bequeme Kleidung, Matte und/oder ei-
ne Decke und ggf. Kissen mitbringen.
Dieser Kurs kann durch lhre (gesetzliche)
Krankenkasse bezuschusst werden. Fragen
Sie dazu bei Ihrer Kasse nach.

MFEB30108 Di, 27.02., 19:15-20:45 Uhr
20 UE, 10 Termine, 86,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

e

Yoga

Hatha Yoga

Heike Kausch

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsiibungen lernen Sie im
Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien, Kor-
peribungen und -haltungen (Asanas) des
Hatha Yoga kennen und erfahren, wie Sie
durch die sanft angeleiteten Entspannungs-,
Dehnungs- und Konzentrationsiibungen zu
mehr Gelassenheit finden und neue Kraft
schopfen konnen. Bitte bequeme Kleidung,
Matte und/oder eine Decke und ggf. Kissen
mitbringen.

MFEB30101 Mo, 15.01., 17:15-18:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Eilenburg, Dr.-Killz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

MFEB30105 Di, 16.01., 10:15-11:30 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 71,70 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

Hatha Yoga Aufbaukurs
Heike Kausch
In diesem Kurs werden die Grundprinzipien,
Korperiibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha Yoga fortgefuhrt und vertieft. In
der Verbindung von Asanas und Pranayama
(Atemibungen) wird Uber die Kraftigung und
Dehnung der Muskulatur eine harmonisie-
rende Wirkung des gesamten Organismus
erreicht. Die Ubungen wirken sich positiv auf
lhre Gesundheit aus und kénnen bei regel-
maRiger Durchfihrung sogar eine Steige-
rung der Leistungsfahigkeit bewirken. Dieser
Kurs ist fir Teilnehmerlnnen mit Vorkennt-
nissen geeignet.
Bitte bequeme Kleidung, Matte und/oder ei-
ne Decke und ggf. Kissen mitbringen.

\‘\ = ==
~__ ©lev dolgachov

MFEB30102 Mo, 15.01., 19:00-20:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

Taiijiquan/Qigong

Taijiquan - Das innere Gleich-

gewicht finden

Taijiquan ist eine aus China stammende Be-
wegungs- und Meditationskunst und wurde
ursprunglich als innere Kampfkunst entwi-
ckelt. Die aufeinander folgenden, meist flie-
Rend ineinander libergehender Bewegungs-
und Atemlbungen fordern die Entspan-
nungsfahigkeit, Personlichkeitsentwicklung
und den Umgang mit Stress. RegelmaRiges
Uben regt zudem den Kreislauf an, verbes-
sert die korperliche Stabilitat, die Atmung
und die Bewegungsfahigkeit von Kérper und
Gelenken.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, dicke
Socken bzw. leichte Turnschuhe

MFEB30110 Hendrik Jantzen

Do, 25.01., 17:45-18:45 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

MFEB30111 Hendrik Jantzen

Do, 11.04., 17:45-18:45 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

MFEB30112 Angelika Buzmann

Mo, 04.03., 19:00-20:30 Uhr

24 UE, 12 Termine, 103,20 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31



vhs.’ Volkshochschulen
‘@® in Sachsen

vhs-Aktiv-Wochenende
Sportpark Rabenberg | 24. bis 26. Mai 2024

Der aktive Kurzurlaub bringt Sie in die modernste Sportanlage im

Erzgebirge. Das erwartet Sie:

e 2 Ubernachtungen mit Vollpension im Doppelzimmer
e 8 sportliche Angebote 4 60 min durch zertifizierte Kursleiter*innen

e Abendprogramm

e kostenfreie Sportstattennutzung
e umfangreiche, individuelle Betreuung wahrend des gesamten

Aufenthaltes

Preis:

ab 235,00 € pro Person (Einzelzimmeraufschlag: 15 €/Person/Nacht)

Ort: Sportpark Rabenberg, 08359 Breitenbrunn

Infos und Anmeldung unter
www.vhs-dresden.de

Qigong am Vormittag - Asia-
tische Gesundheitsiibungen
Angelika Buzmann
Der Begriff Qigong (oder auch Qi Gong, Chi
gong) leitet sich von ,Qi“ (Chi) fur Lebens-
energie und von ,Gong"* (Kung) fiir Uben ab.
Die Ubungen sind sozusagen ,Energiear-
beit".

Mit auf3erer und innerer Bewegung finden
Sie zur Regeneration der Lebenskraft, zu
wachsender Ruhe, Stabilitdét und Lebens-
freude. Mit den Bewegungs- und Entspan-
nungsubungen ,Die acht Brokate* lernen Sie
im Kurs das Zusammenspiel von gelassener
Atmung, langsam flieRenden Bewegungen
und gelenkter Aufmerksamkeit kennen. Sie
kénnen die Vertiefung der Atmung und die
Harmonisierung des Herz-Kreislauf-Systems
erleben. Damit werden lhre Ressourcen ge-
starkt und erweitert, die Sie fur Erholung
und die stressreduzierte Gestaltung des

Fotos: Sportpark Rabenberg

(Berufs-/Familien-)Alltags einsetzen konnen.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch |hre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikschuhe oder Socken mit Noppen

MFEB30113 Do, 18.01., 09:45-10:45 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

MFEB30114 Do, 16.05., 09:45-10:45 Uhr
5.33 UE, 4 Termine, 20,80 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

Qigong: Wu Qin Xi — Das Spiel

der fiinf Tiere

Hendrik Jantzen

Wu Qin Xi gehért mit zu den éltesten Uber-
lieferten Qigong-Ubungsformen und wurde
im 2. Jh. vom Arzt Hua Tuo entwickelt. Sie
ahmen die Bewegungen der fiinf Tiere Tiger,
Hirsch, Bar, Affe und Kranich nach. Neben
den Bewegungen spielt die Atmung und das
~Hineindenken in das Tier* eine groRe Rolle.
,Wu Qin Xi“ gilt als eines der ersten Beispie-
le fur eine Methode, die sowohl in der Medi-
zin, als auch im kdérperlichen Training An-
wendung findet. Diese und andere Qigong-
Ubungen verbinden flieRende Bewegungen,
Atmung und Entspannung zu einer Einheit.
RegelméaRiges Uben regt den Kreislauf an,
verbessert die korperliche Stabilitat, die Be-
wegungsfahigkeit von Korper und Gelenken
und die Atmung.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFEB30115 Do, 11.04., 17:45-18:45 Uhr
10.67 UE, 8 Termine, 45,90 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

Gymnastik/Riickenfit

Morgengymnastik fiir einen
gesunden Riicken 65+
Dozent der VHS
Sie mochten auch im Alter beweglich blei-
ben? Korperhaltung, Bewegungsablaufe,
Entlastung der Wirbelsdule und muskulare
Stabilisierung der gesamten Rumpfmuskula-
tur stehen im Fokus dieses Kurses. Sie er-
wartet ein sanftes abwechslungsreiches
Programm aus Kréftigungs-, Dehnungs-,
Spannungs- und Entspannungsiibungen,
die uns unseren Korper bewusster wahrneh-
men lassen und das allgemeine Wohlbefin-
den verbessern. Zusatzlich erhalten Sie vie-
le praktische Tipps fir den Alltag. Dieser
Kurs ist besonders fiir Senioren und Senio-
rinnen geeignet. Wichtig sind regelmaRiges
Training und Spal} an der Bewegung.
Fir diesen Kurs wird eine Kursleitung ge-
sucht! Interessentinnen melden sich bitte
unter 03421 758 7212 oder unter eilen-
burg@vhs-nordsachsen.de
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gym-
nastikschuhe oder Socken mit Noppen,
Handtuch und Getrank

MFEB30207 Do, 25.01., 08:30-09:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Eilenburg, Dr.-Kiilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

Riuckenfit - Rickenkraftigung
Karin Maschke
Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungsubungen, vielfaltiger Korperwahrneh-



mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Madglichkeiten zur Starkung
des Ruckens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit
kennen. Sie erlernen gelenk- und ricken-
schonende Korperhaltungen und Uben
rickengerechte Bewegungsablaufe fir All-
tag und Beruf.

Bitte bequeme Kleidung, Antirutschsocken/
Gymnastikschlappen und Handtuch mitbrin-
gen.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse

nach.

MFEB30210 Do, 11.01., 17:00-18:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

MFEB30211 Do, 11.01., 18:00-19:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

MFEB30213 Do, 11.01., 19:00-20:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

Riickenfit — Riickenkraftigung
mit Elementen aus dem Yoga
Mandy Weinberger

Pilates
Pilates
Mandy Weinberger
(Fortsetzungskurs) Im Kurs werden die kraf-
tigenden Bewegungsubungen, vielfaltige

Korperwahrnehmung und Atemtechnik aus
dem Ganzkdrpertraining nach Joseph Pila-
tes fortgefuhrt und vertieft. Dieser Kurs kann
gegebenenfalls durch lhre (gesetzliche)
Krankenkasse bezuschusst werden. Fragen
Sie dazu bei |hrer Kasse nach. Bitte beque-
me Kleidung, warme Socken, Handtuch so-
wie ggf. Decke oder Gymnastikmatte mit-
bringen.

laufsystem, verbessern die Konzentrations-

und Orientierungsfahigkeit, schulen den
Gleichgewichtssinn, steigern Ausdauer, Fit-
ness und korperliches Wohlbefinden. Bitte
Badebekleidung mitbringen. (Fortsetzungs-
kurs, evtl. Restplatze auf Anfrage)

MFEB30225 Steffi Schack

Mo, 08.04., 19:00-20:00 Uhr

12 UE, 9 Termine, 90,80 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmhalle

MFEB30226 Steffi Schack

Mo, 08.04., 20:00-21:00 Uhr

12 UE, 9 Termine, 90,80 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmbhalle

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungsubungen, vielfaltiger Korperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Médglichkeiten zur Stérkung
des Ruckens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit
kennen. Sie erlernen gelenk- und rlcken-
schonende Korperhaltungen und (ben
rickengerechte Bewegungsablaufe fur All-
tag und Beruf. Es werden zusatzlich Ele-
mente aus dem Yoga genutzt, um Verspan-

MFEB30251 Mi, 03.01., 08:30-09:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

MFEB30227 Kathrin Niedermanner
Mi, 27.03., 13:15-14:00 Uhr

11 UE, 11 Termine, 83,30 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmhalle

MFEB30252 Mi, 08.05., 08:30-09:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kllz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

MFEB30228 Kathrin Niedermanner
Do, 14.03., 13:00-14:00 Uhr

14.67 UE, 11 Termine, 110,90 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmhalle

MFEB30253 Do, 04.01., 20:00-21:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR Aquafitness fiir Schwimmer

nungen und Schmerzen zu l6sen, die Be-
weglichkeit sowie das Korperempfinden zu
verbessern. Die Ubungen sind speziell fiir
und werden

den Ruicken ausgewahit
rickengerecht angeleitet.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse

(gesetzliche)

nach.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Anti-

rutschsocken od. Gymnastikschlappen und
Handtuch

MFEB30217 Mi, 03.01., 09:30-10:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

MFEB30218 Mi, 08.05., 09:30-10:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30
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Eilenburg, Dr.-Killz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

MFEB30254 Do, 16.05., 20:00-21:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.30

Aqua- und Wassergymnastik

Wassergymnastik
Mit Bewegungsibungen, Korperwahrneh-
mung und Entspannung im flachen Wasser
lernen Sie im Kurs verschiedene Moglichkei-
ten zur Verbesserung der Beweglichkeit,
Ausdauer, Koordinations- und Entspan-
nungsfahigkeit kennen. Der Auftrieb des
Wassers reduziert das Korpergewicht, da-
durch werden besonders die Wirbelsaule
und die Gelenke entlastet. Der Wasserwi-
derstand bremst schnelle Bewegungsablau-
fe, somit wird die gesamte Muskulatur des
Stitz- und Bewegungsapparats schonend,
aber gezielt gekraftigt. Abwechslungsreiche
Ubungselemente stérken das Herz-Kreis-

Kathrin Niedermanner

Aquafitness bietet lhnen die Mdglichkeit, bei
im Wasser verringertem Eigengewicht die
héhere Beweglichkeit des Kdrpers zu Deh-
nungslbungen, Ausdauertraining und Hal-
tungsschulung zu nutzen und dabei die ent-
spannende Wirkung des Wassers zu genie-
Ren. Bitte Badebekleidung mitbringen. (Fort-
setzungskurs, evtl. Restplatze auf Anfrage)

MFEB30230 Mo, 25.03., 13:15-14:00 Uhr
11 UE, 11 Termine, 83,30 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmbhalle

MFEB30231 Mi, 20.03., 17:00-17:45 Uhr
12 UE, 12 Termine, 90,80 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmbhalle

MFEB30232 Mi, 20.03., 17:45-18:30 Uhr
12 UE, 12 Termine, 90,80 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmbhalle

MFEB30233 Mi, 20.03., 18:30-19:15 Uhr
12 UE, 12 Termine, 90,80 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmbhalle



MFEB30234 Mi, 20.03., 19:15-20:00 Uhr
12 UE, 12 Termine, 90,80 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmhalle

MFEB30235 Do, 21.03., 10:00-10:45 Uhr
10 UE, 10 Termine, 75,70 EUR
Eilenburg, Ziegelstr. 13, Schwimmbhalle

Sonstige

Taekwondo Defense - Workshop
Sebastian Harbach
Taekwondo Defense (TKDD) ist eine reali-
tatsbasierte Selbstverteidigung auf Taek-
wondo-Basis. Die Techniken werden in die
moderne Alltagswelt Ubertragen und an den
Praktizierenden individuell angepasst. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Der Work-
shop beleuchtet nebenher Aspekte rechtli-
cher Gegebenheiten, Erste-Hilfe sowie de-
eskalierende Kommunikation. Die Kenntnis-
se und Fertigkeiten kénnen in einem an-
schliefenden Kurs erweitert werden.
Das System beinhaltet Graduierungen, die
erlangt werden konnen. Dies erfordert ein
hohes Mal an Wiederholung und Training.

MFEB30270 Sa, 02.03., 10:00-13:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 34,40 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

Taekwondo Defense - Schnelle,

effektive Selbstverteidigung
Sebastian Harbach

Selbstverteidigung mit Techniken aus dem
Taekwondo

Taekwondo Defense (TKDD) ist eine realisti-
sche, moderne Selbstverteidigung, die von
Kampfsportlern ebenso wie von Polizei und
Militér (zum Beispiel in Studkorea und Mexi-
ko) trainiert und angewendet wird. Die Teil-
nehmende erlernen Techniken auf Basis von
Taekwondo, die auf sehr kurze Distanz und
in schnellem Tempo angewendet werden.
Zudem wird das Training um den Einsatz
und die Verwendung von Gegenstanden wie
zum Beispiel Handtasche, Jacke, Regen-
schirm oder Rucksack erweitert, d.h. man
Ubt, wie man sich mit Alltagsobjekten in ei-
ner kritischen Situation helfen kann.

TKDD richtet sich an Jugendliche, Frauen,
Manner, altere Menschen - alle, die ein er-
hoéhtes Sicherheitsbewusstsein und den
Wunsch nach beherrschbaren Selbstvertei-
digungstechniken haben.

Der Kurs findet im 14tdg. Rhythmus statt

MFEB30272 Mi, 13.03., 17:00-18:30 Uhr
16 UE, 8 Termine, 137,60 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

Aerobic und Fitness

Tanz dich fit! Ganzkor-
perworkout zu Musik
Stefanie Knorr
Sie mdchten uberflissigen Pfunden ,an den
Kragen, Stress ohne grofen Aufwand ein-
fach weg- und sich dafur GUTE Laune er-

tanzen?

Dieser Kurs zielt darauf ab, den Puls durch
ordentlich Tempo und Bewegung zu latein-
amerikanischen Rhythmen (Musik-Mix aus
Cumbia, Salsa, Samba und Merengue) in
die Héhe zu treiben - er ist damit ein hochef-
fektives Herz-Kreislauf-Training. Es werden
Kalorien verbrannt, der Stoffwechsel auf
Hochtouren gebracht, die Kondition verbes-
sert und der Korper zunehmend gestrafft.
Bitte bequeme Kleidung, rutschfeste Turn-
schuhe und groRes Handtuch mitbringen.
(Kurs fur Fortgeschrittene)

MFEB30200 Fr, 05.01., 18:00-19:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

MFEB30201 Fr, 05.01., 19:15-20:15 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.31

Dr. Samuel Hahnemann - Vor-
trag im Rahmen der ,,Woche der
Homoopathie“

Antje Gredig

Weltweit finden am 10. April Feierlichkeiten
anlasslich des Geburtstags des deutschen
Arztes Dr. Samuel Hahnemann statt. Die
sog. ,Woche der Homobopathie* begeht 2024
ihr mittlerweile 20-jahriges Jubildum. Doch
wussten Sie, dass Eilenburg und Torgau fur
Hahnemann wichtige Stationen waren und
er hier einige Jahre gelebt und praktiziert
hat?

Geboren am 10. April 1755 in MeiRen, gilt
Samuel Hahnemann heute als Begrinder
der Homoopathie.

Nach einem Medizinstudium in Leipzig und
Wien war er auf langen Wanderjahren quer
durch Deutschland vor allem als praktischer
Forscher tatig. In unzahligen Selbstversu-
chen und Studien mit Gesunden und an
Kranken entwickelte er die Fundamente sei-
ner neuen Lehre, der Homodopathie, die auf
dem nach ihm benannten Ahnlichkeitsprin-
zip beruht: Ahnliches mit Ahnlichem heilen.
Wir werfen einen Blick auf Hahnemanns Le-
ben und Werk, seine damals revolutionaren
Ansichten und Erkenntnisse, die heute, lber
250 Jahre spater, immer noch aktuell sind.

& s .
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MFEB10110 Mi, 10.04., 17:30-19:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, 8,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

Impulse der Naturheilkunde fir
einen gesunden Lebensstil -

Schwerpunkt Erndhrung

Ines Sattler

Mit einem guten Grundwissen zu naturheil-

kundlichen und psychischen Behandlungs-

methoden kann man mit den einfachsten

Mitteln sein Immunsystem starken, sodass

gefahrliche Einflisse verschiedenster Arten

u.U. nur wenige Chancen haben, den Kor-

per zu schadigen. Auch bei der Therapie be-

reits bestehender Krankheiten kann dieses

Wissen eine grof3e Hilfe sein. In diesem Vor-

trag werden Informationen zum Thema ,Er-

nahrung“ detailliert erlautert. Er richtet sich
an Teilnehmende des Grundkurses (Mitte

Nov. 2023), steht aber auch anderen Inter-

essenten offen, da Vorkenntnisse nicht er-

forderlich sind.

Folgende Themen werden angesprochen:

e Erlduterungen der verschiedenen Erndh-
rungsformen: nach Dr. Bruker / nach Blut-
gruppen / ferndstliche Beispiele / nach
Saure-Basen-Haushalt / Intervallfasten

* Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

*  Welche Lebensmittel sind super gesund
oder sogar Heilprodukte?

* Welche Nahrungserganzungsmittel sind

sinnvoll und warum?

Vitamine und Mineralstoffe

Bitterstoffe und Heiltees

Entzindungshemmende Naturheilmittel

Laborwerte und Selbsttest

Informationen zu Buchern und Fremdhil-

fen

Hinweis: Die Impulse werden nicht als Er-

satz flr andere Heilmittel vorgeschlagen,

sondern stellen eine mogliche Erganzung

i.R. der eigenen Gesundheitsvorsorge dar.

MFEB30300 Mo, 08.01., 16:30-18:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

Impulse der Naturheilkunde fiir
einen gesunden Lebensstil -
Schwerpunkt Entgiftung
Ines Sattler
Folgende Themen werden angesprochen:

* aullere Entgiftung (Zahne, Haare, Haut)

* innere Entgiftung (ganzheitliche Verfah-
ren, eigene Erfahrung mit einer Ayurve-
dakur, Leber- und Darmsanierung, Heil-
fasten und deren praktische Umsetzung)

* Bewegung und spezielle physiotherapeu-
tische Heilmethoden

*  Umweltgifte

* Selbsthilfe (Vitamine und Mineralstoffe,
Heilkrauter)

¢ Hinweise zu Fremdhilfen und Buchtipps

Hinweis: Die Impulse werden nicht als Er-

satz fur andere Heilmittel vorgeschlagen,

sondern sie stellen eine mogliche Ergan-
zung im Rahmen der eigenen Gesundheits-
vorsorge dar.
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MFEB30301 Mo, 04.03., 16:30-18:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

Impulse der Naturheilkunde fiir
einen gesunden Lebensstil -

Schwerpunkt Entschleunigung

Ines Sattler

Folgende Themen werden angesprochen:

» Krankheit = seelische Konflikte - Wider-
spriiche bei den Heilmethoden

» Selbsthilfe zur Gesundung - Glaubens-
satze, Entspannungsmethoden

* Fremdhilfe - welche psychischen Metho-
den gibt es

* Entschleunigungsmafinahmen

e Heilkrauter, Gewlrze, Nahrungsergan-
zungsmittel gezielt einsetzen

Hinweis: Die Impulse werden nicht als Er-

satz fur andere Heilmittel vorgeschlagen,

sondern sie stellen eine mdgliche Ergan-

zung im Rahmen der eigenen Gesundheits-

vorsorge dar.

MFEB30302 Mo, 15.04., 16:30-18:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

Erndhrung-Entgiftung-
Entschleunigung. Hilfsmittel aus

der Naturheilkunde

Ines Sattler

Mit einem guten Grundwissen zu naturheil-
kundlichen und psychischen Behandlungs-
methoden kann man mit den einfachsten
Mitteln sein Immunsystem so starken, dass
gefahrliche Einflisse verschiedenster Arten
nur wenige Chancen haben, den Korper zu
schadigen. Auch bei der Therapie bereits
bestehender Krankheiten kann dieses Wis-
sen eine groRe Hilfe sein.

Mittels PowerPoint-Prasentation und An-
schauungsmaterialien wird im Vortrag eine
Einflhrung zu verschiedenen Erndhrungs-
formen und zu Entgiftungsverfahren gege-
ben. Maflnahmen zur Ausleitung und zum
Schutz vor Viren, Bakterien, Pilzen, Umwelt-
einflissen, Stress usw. werden vorgestellt.
Anwendungshinweise zu Nahrungsergan-
zungsmitteln sowie Beispiele, wie Korper,
Geist und Seele in Einklang gebracht wer-
den kénnen, runden den Vortrag ab.
Hinweise zu Literatur, Selbsthilfemalnah-
men und Therapeuten sollen behilflich sein,
den Gesundheitszustand zu verbessern.

MFEB30303 Mi, 29.05., 18:00-20:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

Wild(e) Krauter:
Frauengesundheit
Constanze Kapell
Schon jahrhundertelang werden Salben und
Tinkturen, Ole und Tees aus einheimischen
Krautern in der Volksheilkunde verwendet.
Sie selbst herzustellen ist gar nicht so
schwer. Man braucht nur wenige Hilfsmittel,

ein wenig Pflanzenwissen und Lust, sich da-
mit zu beschaftigen. Unsere Krauterexpertin
Frau Constanze Kapell verrat lhnen viel
Wissenswertes rund um Wildkrauter, deren
Wirkstoffe und Einsatzmdglichkeiten bei be-
stimmten Beschwerden. Der Fokus dieser
Veranstaltung liegt bei Krautern, die Frauen
gut tun. Nach dem theoretischen Teil werden
Sie selbst aktiv und stellen gemeinsam
wohltuende Teemischungen her.

Alle Materialien werden lhnen im Kurs zur
Verfligung gestellt. Im Entgelt ist dafiir eine
Pauschale i.H. von 3 EUR enthalten.

MFEB30305 Mo, 04.03., 18:15-19:45 Uhr
4 UE, 2 Termine, 18,60 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.33

Darmgesundheit

Antje Gredig

Woussten Sie, dass etwa 80% unserer Im-
munleistung Uber den Darm geregelt wer-
den? Dass dieses fir uns unsichtbare Or-
gan eine entscheidende Rolle fir unser
Wohlbefinden spielt?

Der Darm ist nicht nur fur die Verdauung
und Nahrstoffaufnahme zustandig. Er spielt
auch eine entscheidende Rolle bei der Ab-
wehr von Krankheitserregern und dem Er-
halt unserer Gesundheit. Dafiir sorgen Mil-
lionen von Mikroorganismen, die in unserem
Darm leben - besser bekannt als Darmflora.
Stress, mangelnde Bewegung und Medika-
mente aber vor allem die Ernahrung haben
Einfluss auf unsere Darmbakterien und da-
mit auf die Darmgesundheit. Ein gestortes
Gleichgewicht kann sich in Symptomen wie
Schmerzen, Abgeschlagenheit, Nahrstoff-
mangel oder auch dem sogenannten Reiz-
darm auRern. Wissenswertes Uber die Funk-
tionsweise, den Zusammenhang zwischen
und Darm und Korper und Hinweise zur
Starkung lhrer Darmgesundheit aus natur-
heilkundlicher Sicht erfahren Sie in dieser
Veranstaltung unter Leitung von Heilprakti-
kerin Antje Gredig. Bitte beachten Sie den 2.
Termin am 21.03.24

MFEB30340 Do, 07.03., 17:30-19:45 Uhr
6 UE, 2 Termine, 23,40 EUR
Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart

Selbstgemacht: Kostliches zum
Osterbrunch
Andrea Kratzschmar
Freuen Sie sich auf kulinarische Ideen aus
der Gewdurz- und Genusswelt. Lernen Sie
Dinge kennen, die Sie im Alltag leicht
nachkochen  kénnen und die gut
schmecken. Neben Hinweisen zu Ernah-
rung, Zutaten und Verwendung in der Kiche
wollen wir vor allem probieren, hantieren
und selbst zubereiten! Sie nehmen viele
Anregungen  fir das Osterfest mit
(Osterbrot, fruchtig-stiBliche Aufstriche,...).
Entgelt zzgl. Lebensmittelpauschale

MFEB30500 Mo, 18.03., 17:00-20:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 16,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.33

Selbstgemacht: Die Grillsaison
beginnt...
Andrea Kratzschmar
Freuen Sie sich auf neue kulinarische Ideen.
Lernen Sie Dinge kennen, die Sie im Alltag
leicht nachkochen konnen und die gut
schmecken. Neben Hinweisen zu Ernah-
rung, Zutaten und Verwendung in der Kiiche
wollen wir vor allem probieren, hantieren
und selbst zubereiten, u.a. Krauterbutter,
Wirzsalz oder Dipps... ideal zum Grillen
oder fur das nachste Picknick. Entgelt zzgl.
Lebensmittelpauschale.

MFEB30510 Fr, 03.05., 17:00-20:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 16,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.33




Spezielle Zielgruppen und
Einzelveranstaltungen

Sprachcafé ,,English teatime“

Claudia Preul3

Im Sprachcafé konnen Sie Ihr Englisch tben
und praktisch anwenden. Bei einer Tasse
Tee kommen wir miteinander ins Gesprach.
Probieren Sie es einfach aus. Bei Interesse
und entsprechender Nachfrage kann dieses
Angebot gern erweitert werden.

MFEB40610 Di, 30.01., 16:45-17:45 Uhr
4 UE, 3 Termine, 15,60 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.33

MFEB40611 Di, 16.04., 16:45-17:45 Uhr
4 UE, 3 Termine, 15,60 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
3.33

Grundkurse

Englisch Grundkurs A1.1 - Eng-
lisch lernen in Bad Diiben
Horst Mehlhose
Ob im Beruf oder auf Reisen - Englisch-
kenntnisse werden immer wichtiger. In ge-
mafigtem Tempo und mit vielen Gelegen-
heiten zum Uben und Wiederholen erlangen
Sie in diesem Kurs erste Englischkenntnis-
se. Der Kurs richtet sich an Interessierte mit
geringen Vorkenntnissen bzw. Teilnehmende
des vorherigen Anfangerkurses (Start Okt.
2023). Lehrmaterial: Easy English A1.1
(Cornelsen)

MFEB40600 Di, 27.02., 17:30-19:00 Uhr

26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Bad Diben, Windmuhlenweg 19, Oberschu-
le

»A new start” - Englisch fiir Wie-
dereinsteiger A1.3 in Bad Diiben
Horst Mehlhose
Ihr Englisch aus fernen Schultagen oder fri-
heren Kursen ist tief verschuttet, und Sie
wirden es gerne wieder zum Leben erwe-
cken? In diesem Kurs erlernen Sie weitere
Grundlagen des Englischen, entwickeln ein
besseres Verstandnis fur Satzbau und
Grammatik und Uben, sich auf einfache Art
und Weise verstandlich zu machen. So wer-
den rasch Fortschritte sichtbar und Sie kon-
nen dem nachsten Urlaub auch sprachlich
entspannt entgegen sehen. Das Lehrwerk
wird im Kurs bekannt gegeben.
Voraussetzung: Grundkenntnisse, etwa 3
VHS-Semester Englisch

MFEB40601 Di, 05.03., 19:15-20:45 Uhr

24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR

Bad Duben, Windmuhlenweg 19, Oberschu-
le

Englisch Grundkurs A1.1 - Eng-

lisch lernen am Vormittag

Claudia PreuR®

Anschlusskurs fir absolute Anfanger nach
10 Doppelstunden - Einstieg mit geringsten
Vorkenntnissen und zur Auffrischung mog-
lich.

In geméaRigtem Tempo und mit vielen Gele-
genheiten zum Uben und Wiederholen er-
langen die Teilnehmenden erste Englisch-
kenntnisse.

MFEB40605 Fr, 02.02., 10:00-11:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR

Eilenburg, Dr.-Killz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.24

Aufbaukurse

Englisch fiir Fortgeschrittene B1
Claudia PreuR®
Frischen Sie Ihr Englisch auf und lernen
Sie, sich in vielen alltagspraktischen Situa-
tionen in der englischen Sprache zurecht zu
finden. Die wesentlichen Kursziele sind die
Auffrischung und Erweiterung von Wort-
schatz und Grammatik sowie die generelle
Verbesserung kommunikativer Fahigkeiten.
Quereinsteigende mit Vorkenntnissen auf
B1-Niveau (Aufbaukurse bzw. frihere Schu-
lerfahrung) sind herzlich willkommen. Mit ei-
ner Probestunde zu Beginn kdnnen Sie fest-
stellen, ob dieser Kurs fiir Sie geeignet ist.
Bitte vorher vereinbaren!
(Kleingruppe, Entgelt guiltig ab 5 Teiln.)

MFEB40620 Mo, 15.01., 17:30-19:00 Uhr
28 UE, 14 Termine, 89,60 EUR

Bad Duben, Windmihlenweg 19, Oberschu-
le

English conversation B1/B2
Claudia PreuR®
Sie besitzen schon gute Englischkenntnisse,
maochten diese aber festigen oder noch ver-
bessern? Der Schwerpunkt dieses Kurses
liegt auf Konversation und Kommunikation
in kleinerer Gruppe. Freies Sprechen und
Wortschatzerweite-
rung stehen im Vor-
dergrund, wobei
Lektire und Gram-
matik auch nicht zu
kurz kommen. Wir
arbeiten mit ver-
schiedenen Texten
(Zeitungsartikel,
Reiseberichte, Lek-
tire) und sprechen
darlber. Spiele,
Ratsel und auch Fil-
me gehdren bei uns
ebenfalls dazu,

\

§

MFEB40627 Di, 05.03., 18:30-20:00 Uhr

24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Bad Duben, Windmuhlenweg 19, Oberschu-
le

Englisch B1
Carina Schmidt
In this course we will focus on talking. We
will talk about everything - life, culture, activi-
ties, and even English grammar. We will al-
so read texts, listen to texts, learn new voca-
bulary... and improve our knowledge. (Fort-
setzungskurs).

MFEB40630 Do, 29.02., 18:30-20:00 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.27

Franzosisch fiir Fortgeschrittene
B1
Helen Kinne
Fortsetzungskurs zur Anwendung und Festi-
gung vorhandener Sprachkenntnisse. Quer-
einsteiger mit guten Kenntnissen der franzo-
sischen Sprache (z.B. aus Schulunterricht)
sind jederzeit gern gesehen! Der Kurs findet
im 2-3wochigen Rhythmus statt.

MFEB40802 Do, 07.03., 16:30-18:30 Uhr
18.67 UE, 7 Termine, 59,70 EUR
Eilenburg, Dr.-Kiilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.24

Spanisch fiir Anfanger
Camila Gonzalez
Spanisch - eine Weltsprache.
Etwa 388 Millionen Menschen auf der Welt
sprechen Spanisch (Espafiol/Castellano) als
Muttersprache, weitere ca. 59 Millionen als
Zweitsprache. Nicht nur in Spanien, sondern
in weiten Teilen Lateinamerikas ist Spanisch
die Amtssprache. In den Vereinigten Staaten
ist Spanisch nach Englisch die zweithaufigs-
te Sprache. Kein Wunder also, dass Spa-
nisch - nach Englisch - die am meisten er-
lernte Sprache der Welt ist.

© AdobeStock 324315205
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Wenn es Sie im Urlaub in ein spanischspra-
chiges Land zieht und Sie gern ein wenig
Landessprache ,im Gepack haben“ mdch-
ten, ist dies der richtige Kurs.

MFEB42200 Mo, 11.03., 17:00-18:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.24

Spanisch A1.2

Camila Gonzalez

Dieser Kurs unter Leitung einer Mutter-
sprachlerin eignet sich fir alle, die Uber ge-
ringe Kenntnisse im Spanischen verfligen,
diese auffrischen und erweitern mdchten.
Durch regelmaBiges wochentliches Training,
Aufbau von Wortschatz und Grammatik ge-
winnen Sie zunehmend an Sprach-Sicher-
heit - lernen mit Freude! Voraussetzung:
Kenntnisse im Umfang von etwa 2 Semes-
tern

MFEB42201 Mo, 08.01., 17:00-18:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kullz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.24

Spanisch ,,con gusto“ A1.3

Camila Gonzalez

Dieser Kurs unter Leitung einer Mutter-
sprachlerin eignet sich fur alle, die Uber
Grundkenntnisse im Spanischen verfligen
(mind. drei VHS-Semester), diese auffri-
schen und erweitern méchten. Durch regel-
maRiges wochentliches Training, Aufbau
von Wortschatz und Grammatik gewinnen
Sie zunehmend an Sprach-Sicherheit - ler-
nen mit Freude! Lehrbuch nach Vereinba-
rung

MFEB42202 Mo, 08.01., 18:30-20:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.24

| (F/i) cormputer und Berut

Einsteigerkurs fiir Smartphone
und Tablet (Betriebssystem And-
roid)

Thomas Danker

Sie erlernen die grundsatzliche Bedienung
und den Umgang mit |hrem Smartphone
oder Tablet wie Anrufe tatigen, SMS schrei-
ben, fotografieren,Termine und Kontakte er-
stellen, Navigation, Internetnutzung und das
Herunterladen von Apps. Bitte bringen Sie
lhr geladenes Smartphone/Tablet mit. Der
Kurs findet in einer kleinen Gruppe statt.
Sollten Sie ein Gerat mit anderem Betriebs-
system haben und am Kurs teilnehmen wol-
len, dann kontaktieren Sie uns bitte im Vor-
feld.

MFEB50120 Do, 01.02., 9:30-12:30 Uhr
8 UE, 2 Termine, 50,00 EUR
Eilenburg, Dr.-KUllz-Ring 9, Haus Rinckart

MFEB50121 Mi, 29.05., 9:30-12:30 Uhr
8 UE, 2 Termine, 50,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

Ich und mein Smartphone/Tablet
- Einzelschulung (alle Be-
triebssysteme)
Thomas Danker
Im Rahmen dieser Einzelschulung fur Teil-
nehmende mit Grundkenntnissen wird Ihnen
die gesamte Funktionalitat lhres personli-
chen Smartphones gezeigt. Sie lernen, wie
Sie die wichtigsten Programme in lhren All-
tag integrieren kdnnen.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerat und
samtliche Zugangsdaten mit. Wenn Sie spe-
zielle Themen behandelt haben mochten,
arbeiten Sie uns diese nach der Buchung
bitte zu.

MFEB50125 Do, 01.02., 12:45-13:30 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

MFEB50126 Do, 08.02., 12:45-13:30 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart

MFEB50127 Mi, 29.05., 12:45-13:30 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Killz-Ring 9, Haus Rinckart

MFEB50128 Mi, 05.06., 12:45-13:30 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Eilenburg, Dr.-Kllz-Ring 9, Haus Rinckart

© bilderschlag / Grit Kaestner & Andreas Pflaum

Computer Einsteigerkurs fiir
Seniorinnen
Dozent der VHS
Dieser Kurs ist fur Seniorlnnen gedacht, die
sich als Anfanger mit den Computer und
dessen Moglichkeiten vertraut machen wol-
len. Er bietet allgemein einen Uberblick tber
die Nutzungsmoglichkeiten und vermittelt
grundlegende Kenntnisse Uber Windows
und die Office-Anwendungen. Praktische
Ubungen stehen im Mittelpunkt, denn das
Arbeiten mit dem PC lernen Sie auch nur
selber am PC bzw. in unseren Kursen am
Laptop/Notebook. Das Lerntempo ist der
Zielgruppe angepasst.
Inhalte: Allgemeine Computerbedienung,
Grundlagen Betriebssystem WINDOWS,
Einflhrung in Word, Internet. Vorkenntnisse:
keine.
Ziel ist die erste selbststandige Handhabung
sowie das Erstellen und Speichern eigener
Dateien. Ein eigener Laptop kann mitge-
bracht werden.

MFEB50100 Mo, 26.02., 16:00-18:15 Uhr
21 UE, 7 Termine, 115,50 EUR

Eilenburg, Dr.-Kulz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.27

MFEB50101 Do, 25.04., 14:00-16:15 Uhr
21 UE, 7 Termine, 115,50 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.27

Computer Aufbaukurs. PC-
Wissen wiederholen, festigen,
erweitern
Dozent der VHS
Sie haben bei uns erfolgreich einen Compu-
tergrundkurs besucht und moéchten lhr ge-
lerntes Wissen vertiefen? Der Aufbaukurs
bietet Ihnen die Gelegenheit, gemeinsam



mit der Kursleitung ausgewahlte Themen zu
wiederholen, vertiefen und lhre Kenntnisse
anhand vieler Praxisbeispiele zu festigen.
Die konkreten Themenschwerpunkte wer-
den zu Kursbeginn gemeinsam festgelegt.
Ein eigener Laptop kann mitgebracht wer-
den.

MFEB50102 Mo, 26.02., 16:00-18:15 Uhr
9 UE, 3 Termine, 49,50 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.27

Computeranwendung: Internet

(sicherheit) und Bildbearbeitung
Dozent der VHS

Sie haben (auch vor Langerem) schon ein-
mal einen Grundkurs besucht, nutzen den
Computer nun regelmaflig und wollen noch
mehr?

Dieser Aufbaukurs vereint die beliebten The-
men Internetnutzung und Digitale Bildbear-
beitung.

Jeder spricht von der faszinierenden Welt
des Internets. Doch wie sieht es mit der Si-
cherheit aus? Welche Moglichkeiten bietet
und welche Gefahren birgt es gegebenen-
falls? Wie kdnnen Sie sich davor schiitzen?
Worauf missen Sie achten, was sollten Sie
vermeiden?

Inhalte: Effizientes und sicheres Arbeiten mit
dem Internet Explorer, Suchmaschinen,
Kaufen und Verkaufen im Internet, E-Mails
und Betrtiger, sicheres Online-Shopping und
-Banking, Herunterladen von Dateien aus
dem Internet, allgemeine Grundlagen der Si-
cherheit im Netz (Schutz vor Viren, Troja-
nern).

Sie mochten mehr aus lhren digitalen Fotos
oder eingescannten Bildern machen und die
Qualitédt durch eine Nachbearbeitung stei-
gern? Mit Hilfe eines professionellen Bildbe-
arbeitungsprogramms lernen Sie hier die
wichtigsten Werkzeuge fiir die Bildoptimie-
rung kennen.

Inhalte: Umgang mit Tonwert, Belichtungs-
und Farbkorrektur, Auswahl- und Retusche-
werkzeuge, Organisation und Archivierung

gstner & Andreas Pflaum

von Bilddateien. Das Erlernte ist problemlos
auf jedes andere Bildbearbeitungsprogramm
anwendbar.

Vorausgesetzt werden Computergrund-
kenntnisse und der sichere Umgang mit
Windows. Fir die Bildbearbeitung einen
USB-Stick mit eigenen Bildern mitbringen.
Ein eigener Laptop kann mitgebracht wer-
den!

MFEB50103 Di, 19.03., 17:30-19:45 Uhr
18 UE, 6 Termine, 99,00 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.27

cewe Fotobuch - Vom Digitalbild
zum Fotobuch - Schritt fiir Schritt
Dozent der VHS
Auch im Zeitalter der digitalen Fotografie hat
das gute alte Fotoalbum nicht ausgedient.
Es ist immer noch ein anderes Erlebnis,
schone Erinnerungen an Urlaube, Firmen-
feste oder andere Anléasse in einem Buch zu
betrachten, als sie am Computer anzuse-
hen. Fotobuicher sind eine komfortable Még-
lichkeit, Ihre digitalen Bilder in gedruckte
Form zu bringen. Viele Anbieter stellen kos-
tenlose Software zur Verfligung, mit der Sie
Ihr personliches Fotobuch individuell gestal-
ten kénnen. Die Bilder werden am PC aus-
gewahlt, bearbeitet, zusammengestellt und
dann uber das Internet oder auf CD an ein
Fotolabor geschickt, das daraus dann Ihr
gebundenes Buch so erstellt, wie Sie es vor-
geben. In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur
Schritt am Beispiel der cewe-Software, wie
das funktioniert.
USB-Stick mit eigenen Fotos nicht verges-
sen! Ein eigener Laptop kann mitgebracht
werden!

MFEB50105 Mi, 10.04., 16:30-18:45 Uhr
9 UE, 3 Termine, 49,50 EUR

Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart,
2.28

Kraftquellen beruflicher Veran-
derung - Mit innerer Stéarke (beruf-
liche) Herausforderungen meistern
Andreas Meusel
Umstrukturierungen, schnellere und komple-
xere Ablaufe, Jobwechsel - vieles davon
lasst sich von den Menschen nicht selbst
beeinflussen und stellt diese immer wieder
vor neue Herausforderungen. Wie gut man
mit diesen Herausforderungen umgeht, ist
erlernbar. Das ,Zauberwort® hierbei lautet
Resilienz, eine Fahigkeit, die auch im beruf-
lichen Kontext immer wichtiger wird.
Resiliente Menschen verfligen uber ein be-
sonders hohes Maf} an Belastbarkeit und in-
nerer Widerstandsfahigkeit. Sie sind - kurz
gesagt - innerlich stark, gefestigt und lassen
sich von nichts so leicht unterkriegen.

Wir laden Sie in dieser Prasenzveranstal-
tung dazu ein, lhre eigene Resilienz zu tes-
ten und bieten erste Losungsansatze, wie
Sie berufliche Herausforderungen in Zukunft
noch besser meistern kénnen.

Die Referenten Herr Meusel und Herr Born
sind Berater der Berufsberatung im Er-
werbsleben bei der Agentur fir Arbeit Torgau
und stehen auch nach der Veranstaltung fur
jegliche Fragen zum Thema telefonisch oder
per E-Mail zur Verfugung.

MFEB50605 Do, 30.05., 16:00-18:00 Uhr
2.67 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Haus Rinckart
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Politik, Gesellschaft
und Umwelt

Naturwissenschaften, Umwelt

und Okologie

o Gefiihrte Wildkrauterwanderung
Constanze Kapell

Bei dieser Wanderung in der Umgebung von
Wermsdorf unternehmen Sie einen Bil-
dungsspaziergang durch die Welt der Wild-
krauter. Jede Pflanze besitzt eine korperlich-
seelische Doppelwirkung und somit eine
ganzheitliche Heilwirkung. Lernen Sie das
Wesen der Pflanzen kennen und kommen
Sie mit auf die Spuren unserer Naturge-
heimnisse. Die Dozentin wird Ihnen Tipps
zur Auffindung, Ernte und Anwendung in der
Naturheilkunde und Kiiche geben.

Der genaue Treffpunkt wird bekanntgege-
ben.

MFOZ10925 Sa, 25.05., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 12,80 EUR
Wermsdorf, Umgebung

( Kultur und Gestalten
Textiles Gestalten/Nahen

e Nahen lernen von A-Z

Jana Geilert

Sie mochten Grundkenntnisse im Nahen er-
werben? Vielleicht haben Sie sich einen
langgehegten Traum erfillt und eine Nah-
maschine angeschafft... und nun? Oder ha-
ben Sie als Hobbyschneiderln bereits erste
Erfahrungen im Néhen mit der Maschine ge-
sammelt (z.B. in einem Grundkurs) und
mochten diese nun vervollkommnen? Unter
fachkundiger Anleitung einer ausgebildeten
DamenmaRschneiderin erweitern Sie lhr Re-

-

- ——
© AdobeStock_308677984

pertoire bzgl. verschiedener Techniken zum
Nahen sowie Reparieren und Andern von
Kleidung. Sie erwerben eine solide Grund-
lage an Kenntnissen und Fahigkeiten, die
Sie nach Bedarf weiterentwickeln koénnen.
Gunstig ist, an der eigenen, vertrauten Nah-
maschine zu arbeiten.

Bitte mitbringen: Nadeln, Stecknadeln,
Schere, Schneiderkreide, Nahgarn, Stoffe,
eigene Nahmaschine soweit vorhanden (Bit-
te bei Anmeldung angeben!).

MFOZ20901 Mo, 05.02., 19:00-21:15 Uhr
30 UE, 10 Termine, 147,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, Kursraum
250

e Nahen lernen fiir Fortge-
schrittene

Jana Geilert

Dieser Lehrgang richtet sich an Teilnehmen-
de, die bereits mindestens einen Grundkurs
Nahen belegt haben oder sonstige Vorerfah-
rungen im Nahen haben.

Bitte mitbringen: Nadeln, Stecknadeln,
Schere, Schneiderkreide, Nahgarn, Stoffe,
eigene Nahmaschine soweit vorhanden (Bit-
te bei Anmeldung angeben!).

MFOZ20902 Mo, 05.02., 16:30-18:45 Uhr
30 UE, 10 Termine, 147,00 EUR
Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, Kursraum
250

e Kloppeln - das ist Spitze!

Christina Holzmdiller

Der Kurs bietet umfangreiche Anregungen
fur alle, die die Handarbeitstechnik entde-
cken und weiterentwickeln wollen, er ist flr
Neueinsteiger und Fortgeschrittene geeig-
net.

Kldppeln bietet immer wieder neue Moglich-
keiten, erfordert aber eine gewisse Geduld
und Zeit zum Uben.

Neueinsteiger werden in die Kldppeltechnik
mit dem Kloppelsack eingefiihrt - hierfir
liegt eine Materialliste in der VHS aus. Die
Teilnehmenden aus dem vergangenen Se-
mester kdnnen ihre Kenntnisse erweitern.

Der Kurs findet im 2-
Wochen-Rhythmus
statt, wodurch ausrei-
chend Zeit zum indi-
viduellen Uben bleibt.
Bitte mitbringen:
Kléppelutensilien
(Kloppelsack mit -
stander, Garn, Steck-
nadeln, mind. 15
Paar Kloppel). Alles
Weitere wird im Kurs
besprochen.

MFOZ20905 Mi,
20.03.,
17:30-19:45 Uhr
15 UE, 5 Termine,
42,00 EUR
Oschatz, Berufs-
schulstr. 3, BSZ,
Kursraum 108

Oschatz

Koérpererfahrung und
Entspannung

Yoga

e Hatha Yoga

Werner Schmidt

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationstiibungen lernen Sie im
Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und
Korperiibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha Yoga kennen und erfahren, wie
Sie durch die sanft angeleiteten Entspan-
nungs-, Dehnungs- und Konzentrations-
Ubungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schopfen konnen.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

Bitte bequeme Kleidung, Matte und/oder ei-
ne Decke und ggf. Kissen mitbringen

MFOZ30105 Di, 16.01., 17:00-18:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 86,00 EUR

Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, Entspan-
nungsraum 154

Gesundheitswissen und

Ernahrung

o Letzte Hilfe Kurs

Ina Jochem

Am Ende wissen, wie es geht

Das Lebensende und Sterben unserer An-
gehorigen, Freunde und Nachbarn macht
uns oft hilflos, denn uraltes Wissen zum
Sterbegeleit ist mit der Industrialisierung
schleichend verloren gegangen. Um dieses
Wissen zurlickzugewinnen, bieten wir einen
Kurzkurs zur ,Letzten Hilfe* an. In die-
sen Letzte Hilfe Kursen lernen interessierte
Birgerinnen und Birger, was sie fur die ih-
nen Nahestehenden am Ende des Lebens
tun kénnen.

Kleines 1x1 der Sterbebegleitung

Wir vermitteln Basiswissen, Orientierungen
und einfache Handgriffe. Sterbebegleitung
ist keine Wissenschaft, sondern ist auch in
der Familie und der Nachbarschaft moglich.
Wir méchten Grundwissen an die Hand ge-
ben und ermutigen, sich Sterbenden zuzu-
wenden. Denn Zuwendung ist das, was wir
alle am Ende des Lebens am meisten brau-
chen. Diese Hand zu reichen erfordert nur
ein bisschen Mut und Wissen. In unse-
ren Letzte Hilfe Kursen vermitteln wir bei-
des.
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Oschatz

MFOZ30601 Mo, 29.04., 17:00-21:00 Uhr
5 UE, 1 Termin, 19,50 EUR

Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, Entspan-
nungsraum 154

«

Deutschkurse fiir
Berufstatige und Azubis

e Deutsch fiir den Beruf A2.2
Nataliia Belitsa

Ein Kursangebot fir Personen, die ihre
Deutschkenntnisse fiir den Beruf verbessern
wollen. (ohne BAMF-Foérderung!).

MFOZ40430 Mo, 08.01., 18:00-19:30 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
108

Grundkurse

e Englisch fiir Anfanger

Helga Richter

Ob im Beruf oder auf Reisen - Englisch-
kenntnisse werden immer wichtiger. Der
Kurs richtet sich an Interessierte ohne Vor-
kenntnisse. In gemaRigtem Tempo und mit
vielen Gelegenheiten zum Uben und Wie-
derholen erlangen Sie erste Englischkennt-
nisse. Nur Mut! (Inhalte u.a. Begrifung,
sich vorstellen, Aussprache engl. Alphabet,

Zahlen etc.)
Bitte alle Teilnehmende bis zum Kursstart
folgendes  Lehrbuch  zulegen:  ISBN

978-3-12-606585-6 Network Now A1 Starter
vom Klettverlag

MFOZ40600 Do, 01.02., 18:15-19:45 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
108

e Englisch A1.2

Nataliia Belitsa

Ob im Beruf oder auf Reisen - Englisch-
kenntnisse werden immer wichtiger. Der
Kurs richtet sich an Interessierte mir gerin-
gen Vorkenntnissen. In gemaRigtem Tempo
und mit vielen Gelegenheiten zum Uben und
Wiederholen erweitern Sie Englischkennt-
nisse. Nur Mut! (Inhalte u.a. Begrifung,
sich vorstellen, Aussprache engl. Alphabet,

Zahlen etc.)
Bitte alle Teilnehmende bis zum Kursstart
folgendes  Lehrbuch  zulegen: ISBN

978-3-12-606585-6 Network Now A1 Starter
vom Klettverlag

MFOZ40601 Do, 07.03., 17:00-18:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR

Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum
152

Aufbaukurse

e Englisch A2

Sie haben schon einige Zeit Englisch ge-
lernt, moéchten die Sprache aber gerne flus-
siger sprechen und das Gelernte sicher und
selbstbewusst anwenden? Dann sind Sie in
diesem Kurs genau richtig! In entspannter
Atmosphare wiederholen und vertiefen Sie
lhre Kenntnisse und erhalten die Gelegen-
heit, Uber viele Themen, |hre Interessen und
Meinungen zu sprechen - zunehmend flus-
sig und ohne Hemmungen. Ganz nebenbei
gewinnen Sie mehr Sicherheit in der Gram-
matik und erweitern lhren Wortschatz. Damit
lhnen nie mehr die richtigen Worte fehlen.
Vorausgesetzt werden Kenntnisse auf
Grundkursniveau (mind. 4-5 Semester).
Lehrbuch: Refresh Now A2 (Klettverlag)

MFOZ40604 Helga Richter

Di, 30.01., 18:30-20:00 Uhr

30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
108

MFOZ40605 Gabriele Neubert

Mi, 28.02., 18:00-19:30 Uhr

30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
210

e Englisch Aufbaukurs A2.2
Helga Richter
Lehrbuch Network Now 2.2 (Klettverlag)

MFOZ40606 Di, 30.01., 16:45-18:15 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
108

e Englisch B1

Gabriele Neubert

Dieser Kurs ist geeignet fur Teilnehmende
mit soliden Vorkenntnissen, die aktuell ge-
halten werden sollen.

MFOZ40607 Di, 27.02., 17:15-18:45 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
210

e Englisch Fortgeschrittene B2
Marita Baurich

Kursbuch: At your leisure B1 (Hueber Ver-
lag)

MFOZ40608 Do, 11.01., 16:30-18:00 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
212

MFOZ40609 Mi, 07.02., 17:00-18:30 Uhr
30 UE, 15 Termine, 96,00 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
212

e Spanisch Grundkurs A1 - ohne
Vorkenntnisse

Roser Blanes Masana

Spanisch - eine Weltsprache.

Etwa 388 Millionen Menschen auf der Welt
sprechen Spanisch (Espafiol/Castellano) als
Muttersprache, weitere ca. 59 Millionen als
Zweitsprache. Nicht nur in Spanien, sondern
in weiten Teilen Lateinamerikas ist Spanisch
die Amtssprache. In den Vereinigten Staaten
ist Spanisch nach Englisch die zweithaufigs-
te Sprache. Kein Wunder also, dass Spa-
nisch - nach Englisch - die am meisten er-
lernte Sprache der Welt ist.

Der Kurs ist fur Spanischinteressierte ohne
Vorkenntnisse geeignet. Im Mittelpunkt ste-
hen das Sprechen und Verstehen in Alltags-
situationen wie beim Einkaufen, im Hotel, im
Restaurant und in der Stadt. Das Horen, Le-
sen, Sprechen und Schreiben wird an Bei-
spielen alltagsnaher Themenbereiche ab-
wechselnd trainiert.

MFOZ42201 Mi, 28.02., 16:30-18:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
108



e Spanisch Aufbaukurs A2

Roser Blanes Masana

Dieser Spanischkurs eignet sich fir Teilneh-
mer mit ungefahr 2 Jahren Lernerfahrung.

MFOZ42208 Mo, 26.02., 16:30-18:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR

Oschatz, Berufsschulstr. 3, BSZ, Kursraum
108

sonstige Sprachen

Russisch

e Russisch fiir Einsteiger

Liudmyla Ruchynska

Sie mdéchten Russisch lernen und haben
keinerlei Vorkenntnisse? Dann ist dieser
Kurs genau der richtige. Mit unserer mutter-
sprachlichen Dozentin nahern Sie sich Spra-
che, Kultur und kyrillischem Alphabet an.
Lehrmaterial wird bei Kursstart bekannt ge-
geben.

MFOZ41901 Mi, 06.03., 16:30-18:00 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR

Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, Kursraum
250

e Russisch fiir Wiedereinsteiger
Liudmyla Ruchynska

Teilnehmende sollten Vorkenntnisse, zumin-
dest Kenntnisse des kyrillischen Alphabets
besitzen.

Lehrmaterial wird bei Kursstart bekannt ge-
geben.

MFOZ41902 Fr, 08.03., 16:30-18:00 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR

Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, Kursraum
258

() oo oo

Computergrund- und

Aufbaukurse

e Computer Einsteigerkurs fiir
Seniorlnnen

Christian Holzmdiller

Dieser Kurs ist fiir Seniorlnnen gedacht, die
sich als Anfanger mit dem Computer und
dessen Moglichkeiten vertraut machen wol-
len. Inhalt: Allgemeine Computerbedienung,
Grundlagen Betriebssystem WINDOWS,
Einfihrung in Word und das Lerntempo ist
der Zielgruppe angepasst.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Ein eigener Laptop kann mitgebracht wer-
den!

MFOZ50101 Mi, 28.02., 16:15-18:30 Uhr
21 UE, 7 Termine, 115,50 EUR

Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum
152

Oschatz

Bildbearbeitung

e cewe Fotobuch - Vom Digitalbild
zum Fotobuch - Schritt fiir Schritt
Christian Holzmiiller

Auch im Zeitalter der digitalen Fotografie hat
das gute alte Fotoalbum nicht ausgedient.
Es ist immer noch ein anderes Erlebnis,
schone Erinnerungen an Urlaube, Firmen-
feste oder andere Anlasse in einem Buch zu
betrachten, als sie am Computer anzuse-
hen. Fotobuicher sind eine komfortable Még-
lichkeit, Ihre digitalen Bilder in gedruckte
Form zu bringen. Viele Anbieter stellen kos-
tenlose Software zur Verfligung, mit der Sie
Ihr personliches Fotobuch individuell gestal-
ten kénnen. Die Bilder werden am PC aus-
gewahlt, bearbeitet, zusammengestellt und
dann Uber das Internet oder auf CD an ein
Fotolabor geschickt, das daraus dann lhr
gebundenes Buch so erstellt, wie Sie es vor-
geben. In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur
Schritt am Beispiel der cewe-Software wie
das funktioniert.

USB-Stick mit eigenen Fotos nicht verges-
sen! Ein eigener Laptop kann mitgebracht
werden!

MFOZ50106 Mi, 17.01., 16:15-18:30 Uhr
9 UE, 3 Termine, 49,50 EUR

Oschatz, Am Zeugamt 3, VHS, EDV-Raum
152
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Tel.:
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Sachbearbeiter:
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Tel.: 03421 /758 - 7251
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Die neue Geschaftsstelle in Schkeuditz
Impressionen

9 Amtsgasse 11 (am Markt), 04435 Schkeuditz

© Carsten Dumke

Am 20.09.2023 durften wir gemeinsam ein tolles Ereignis feiern - die Eréffnung unserer neuen Geschafts-
stelle in Schkeuditz. Dieser Meilenstein ware ohne das Engagement vieler Beteiligter nicht mdglich gewesen.

Wir mochten uns bei jedem Einzelnen von lhnen bedanken, der dazu beigetragen hat, dass ab sofort unsere
Kurse in den neuen freundlichen Raumlickeiten mit modernster Technik stattfinden konnen. 45



46

«

e Junge vhs: Die Montagsmaler
Zohir Rekkab

Du bist gern kreativ? Du modchtest deine
Ideen umsetzen oder einfach mal experi-
mentieren? Ob bunte Farbkleckserei, ein
Bild von deinem Lieblingstier oder Comic-
zeichnen... hier ist alles moglich. Komm in
unseren Malkurs und entdecke, wie viel
Spall Malen und Zeichnen machen kann.
Hilfe und Anleitung gibt es durch unseren
Kursleiter. Bitte Papier und Pinsel sowie ein
altes Oberteil oder eine Schiirze mitbringen.
Weitere Materialien kénnen gern mitge-
bracht werden oder gegen eine Materialpau-
schale von 2,00 EUR pro Hobbymalerin er-
worben werden. Mutti oder Vati kdnnen sich
gern mit anmelden (Kursgebihr Kinder
16,20 EUR, Erwachsene 18,00 EUR).

MFSK20703 Mo, 18.03., 16:00-17:30 Uhr

6 UE, 3 Termine, 16,20 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 1 & 2

Politik, Gesellschaft
und Umwelt
Politik und Zeitgeschehen

e Veranstaltungsreihe ,,Kontrovers
vor Ort - politische Bildung fiir
ganz Sachsen*“

Auch in diesem Semester bieten wir lhnen
in unserer Geschéaftsstelle eine Auswahl an
Veranstaltungen aus der ,Kontrovers vor
Ort“-Reihe an. Neben klassischen Vortragen
gehodren Diskussionen, Lesungen, Filmvor-
fihrungen und Workshops zum Programm.
Das Themenspektrum von ,Kontrovers vor
Ort” ist bunt, um mdglichst viele Facetten
des politischen und gesellschaftlichen Ge-
schehens abzubilden, sowie iber den sach-
sischen Tellerrand hinaus zu blicken. Klassi-
sche politischen Themen stehen auf dem
Programm, wie auch 6konomische, 6kologi-
sche, historische und kulturelle Fragen. Die
Veranstaltungen werden in Kooperation mit
der Sachsischen Landeszentrale fur politi-
sche Bildung angeboten und sind fir Sie
kostenfrei.

Informationen zu den einzelnen Veranstal-
tungen und Terminen in der Geschéaftsstelle
finden Sie auf unserer Internetseite unter
www.vhs-nordsachsen.de

MFSK10000

entgeltfrei

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

Naturwissenschaften, Umwelt

und Okologie

e Der Natur auf der Spur — Diifte
und Aromen aus Miltitz

Andreas Eppert

Im Vortrag wird der Unterschied von ,natir-
lich®, ,naturidentisch” und ,synthetisch* an
Beispielen der Riechstoffe erklart. Alle drei
Formen haben in unserem Leben eine Not-
wendigkeit. Wie ist das Zusammenwirken
von Riech- und Geschmacksstoffen mit un-
serem Limbischen System (Belohnungssys-
tem)? Es wird ein Uberblick gegeben zur
Reizweiterleitung vom Nasen-Rachen-Raum
zum Gehirn unter Einbezug des Horbuches
von Hans Hatt, einem flhrenden Professor
in der Theorie der Geruchserfassung. In ei-
nem Praxisteil wird anhand von Inhaltsstof-
fen atherischer Ole und Ole wie Rosendl er-
klart wie ein Parfim zusammengestellt ist
und was man dabei beachten muss.

MFSK10900 Di, 14.05., 18:30-20:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

e Gartengestaltung - ein weites
Feld

Frank Vogler, Dirk Vogler

Ein Team aus einem Landschaftspfleger und
einem Diplom-Ingenieur fir Landwirtschaft
erlautert, wie Sie lhr Grundstlck oder lhren
(Klein-)Garten planen und (um-)gestalten
kénnen. Lerninhalte: Ideenfindung, Planung,
Terrassen- und Hofgestaltung, Vorgarten-
Anlage, Bepflanzungsvarianten, Fassaden-
begriinung, Obst- und Gemiise-Anbau, Ver-
meidung von Pflegeaufwand. Das Dozen-
tenteam beantwortet konkrete Fragen und
bietet individuelle Lésungen fiir Probleme.
Auf Wunsch kann ein Skript (4,00 EUR) zur
Verfugung gestellt werden.

. ocasmetile

MFSK11000 Do, 07.03., 18:30-20:45 Uhr
9 UE, 3 Termine, 63,00 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

Verbraucherfragen, Recht und

Alltagsprobleme

e Scheidungsrecht - Vortrag

Anett Keine

Bei Trennung und Scheidung ist das Kon-
fliktpotential immer wieder hoch. Der Vortrag
und die anschlieRende Fragestunde zum
Trennungs- und Scheidungsrecht bieten fol-
gende inhaltliche Schwerpunkte: Trennungs-
vereinbarung, Modalitaten des Scheidungs-
verfahrens, Hausratsteilung, guterrechtliche
Auseinandersetzung, Versorgungsaus-
gleich, Wohnungszuweisung, Sorgerecht
und Umgang.

MFSK10308 Di, 26.03., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

e Mietrecht - Vortrag

Anett Keine

Das Mietrecht ist komplexer denn je. Aktuel-
le Entscheidungen des Bundesgerichtshofes
verandern das Mietrecht immer wieder
nachhaltig. In diesem Vortrag werden insbe-
sondere Fragen im Zusammenhang mit der
alljahrlichen Betriebskostenabrechnung, mit
Mietmangeln (z. B. Schimmel) und Renovie-
rungspflichten des Mieters wahrend des
Mietverhaltnisses und bei Auszug bespro-
chen.

MFSK10309 Di, 23.04., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum



e Reiserecht - Vortrag

Anett Keine

Im Vortrag bekommen Sie nitzliche Informa-
tionen bezuglich der Anspriiche bei Reise-
mangeln (Pauschalreisen/Individualreisen),
Flugverspatungen und der daraus resultie-
renden Anspriiche sowie zu den Fristen flr
die Anmeldung von Ansprichen. Fragen
kdnnen gern gestellt werden.

MFSK10310 Di, 07.05., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

e Sie bestimmen, wer entscheidet
- Vorsorgevollmacht und Pa-
tientenverfiigung

Jens Pafdlack

Manchmal fihren Unfall, Krankheit oder Al-
ter dazu, dass man seine Angelegenheiten
nicht mehr regeln kann. Mit den in dieser
Veranstaltung gegebenen Informationen zur
Vorsorge legen die Teilnehmerinnen ihre
Wiinsche fir diese Situationen fest und be-
stimmen, wer dann fir sie handeln soll. Es
wird der Weg zur Erstellung von Patienten-
verfugung, Vorsorgevollmacht und Betreu-
ungsverfiigung beschrieben, die Auswirkun-
gen erklart und Hinweise fir die praktische
Umsetzung der getroffenen Regelungen ge-
geben.

Dieser Vortrag wird von der Verbraucher-
zentrale Sachsen angeboten und ist fur Sie
kostenlos.

MFSK10311 Do, 23.05., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

e Welche Versicherungen brauche
ich (nicht)? Seminar zur Versi-
cherungswahl

Fabian Herbolzheimer

In diesem Seminar werden die wichtigsten
Versicherungen fiir verschiedene Lebenssi-
tuationen, in denen sich Privatpersonen be-
finden, kurz vorgestellt und grundsatzliche
Uberlegungen zur Versicherungswahl an-
hand konkreter Beispiele aufgezeigt.

MFSK10313 Di, 09.04., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 9,60 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

e Vermogensaufbau mit ETFs
Fabian Herbolzheimer

Seit einigen Jahren erfreut sich die Geldan-
lage mit ETFs zunehmender Beliebtheit.
Auch von Unternehmen und Organisatio-
nen, die sich dem Verbraucherschutz ver-
schrieben haben, werden sie vielfach emp-
fohlen. Trotzdem darf eine Grundregel nicht
vergessen werden: Man sollte keine Finanz-
produkte kaufen, die man nicht verstanden
hat.

Dieser Kurs gibt deshalb eine Einflihrung in
den Vermogensaufbau mit ETFs und stellt in
diesem Zuge auch Alternativen sowie allge-

meine Grundlagen der Geldanlage vor.

MFSK10314 Di, 04.06., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

e Kaufrecht - Vortrag

Anett Keine

Im Vortrag bekommen Sie nitzliche Informa-
tionen bezlglich der Inhalte von Kaufvertra-
gen, der Riickabwicklung von Kaufvertragen
(Widerruf und Rucktritt), der sogenannten
Sachmangelhaftung und zu Garantiefragen.
Fragen kdnnen gern gestellt werden.

MFSK10315 Di, 18.06., 17:00-18:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

Erziehung, Padagogik und

Psychologie

e Elternschule: Mit links oder
rechts? Genetische Veranlagung
von Links- und Rechtshédndern
Regina Kretschmer

Sie denken, dass die sogenannte Umschu-
lung bei Kindern - vom genetischen Links-
hander zum Pseudo-Rechtshander - in un-
serer heutigen Gesellschaft kein Thema
mehr ist? In diesem Praxisvortrag erfahren
Sie neueste wissenschaftliche Erkenntnisse
der genetischen Mdglichkeit von 50:50 Pro-
zent ein Links- oder Rechtshander zu sein.
Welche bewahrten korperlichen Zeiger wei-
sen auf eine genetische Handigkeit ein Le-
ben lang hin? Welche gesundheitlichen Fol-
gen koénnen sich aus einer nicht gelebten
Handigkeit vom Kleinkind bis zum Erwach-
senen ergeben?

Durch diesen Vortrag werden Sie sich der
Handigkeit Ihres Kindes oder Enkelkindes
bewusst und erfahren, wie Sie es darin un-
terstitzen konnen, in seiner genetisch ver-
anlagten Handigkeit zu leben. Bitte bringen
Sie eine Schere aus Ihrem Haushalt mit.

MFSK10600 Di, 28.05., 18:15-19:45 Uhr
2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

Kultur und Gestalten
Malen und Zeichnen

e Malkurs zur Forderung kreativer

Fertigkeiten

Zohir Rekkab

Dieser Kurs fordert die kreativen, kunstleri-
schen und handwerklichen Fertigkeiten,
starkt das Vertrauen in die eigene Wahrneh-
mung und regt zu neuen Sichtweisen an. In
nachvollziehbaren Schritten lernen Sie tech-
nische Fertigkeiten, die Sie dann stiickweise
in Ihrer Malerei und Zeichnung anwenden
koénnen. In einer entspannten und kooperati-
ven Atmosphare bearbeiten Sie selbst ge-
wahlte und vorgeschlagene Themen. Der
Austausch untereinander ist ein ebenso
wichtiger wie forderlicher Aspekt fir die ei-
gene kunstlerische Entwicklung. Neueinstei-
gende bringen bitte zum ersten Abend wei-
che Bleistifte und einen Zeichenblock mit.

MFSK20700 Di, 09.01., 19:00-21:15 Uhr

36 UE, 12 Termine, 108,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 1 & 2

e Grundlagen der Mal- und Zei-
chentechniken

Konstantin Wendt

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen
der Mal- und Zeichentechnik. Die kinstleri-
sche Arbeit beginnt mit der Hinwendung zur
Natur und der Auseinandersetzung mit der
konkreten, gegenstandlichen Wirklichkeit
(Perspektive). Ist ein geeignetes Motiv ge-
wahlt, gibt unser Kursleiter individuell fachli-
che Hinweise fiur die Komposition, die
Methodik, die Realisierung von der Zeich-
nung zum Gemal-
de und nicht zu-
letzt zum Umgang
mit den Farben. Es
wird mit Tempera,
Pastell, Acryl,
Aquarell, Gouache
und Tusche ge-
malt. Bei angeneh-
men Temperaturen
wird in die Galerie
art Kapella ge-
wechselt. Bitte ei-
gene Zeichenuten-
silien  mitbringen,
weiteres  Material
wird zum ersten
Kurstag abge-
stimmt. Junge
Hobbymalerinnen
und -maler sind
herzlich  willkom-
men!
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MFSK20701 Mi, 31.01., 17:30-19:45 Uhr
36 UE, 12 Termine, 108,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Un-
terrichtsraum 1

e Atelier im Freien

Zohir Rekkab

Es werden Techniken des Malens und
Zeichnens unter freiem Himmel vermittelt.
Jeder Teilnehmende bringt entsprechend
seiner Interessen Material mit oder richtet
sich nach einer der folgenden Listen: Zei-
chenmaterial z.B. Bleistifte, Buntstifte, Fe-
der, Tusche, Brett zum Unterlegen, Zeichen-
papier oder Karton. Malmaterial z.B. Olfar-
be, Acrylfarbe, Aquarellfarbe, Olpastell, Mal-
grunde, Pinsel, Malmittel, Palette

Bitte tragen Sie Kleidung entsprechend der
Witterung und bringen Sie einen Klappstuhl
und eine Feldstaffelei (falls vorhanden) mit.

MFSK20704 Sa, 04.05., 10:00-13:45 Uhr
10 UE, 2 Termine, 30,00 EUR
Schkeuditz, Bergbreite 1, Astro-Zentrum

e Malen und Zeichnen en Pleinair
Konstantin Wendt

Vorzugsweise im Freien werden im kom-
menden Frahling Bilder von der naheren
Umgebung mit Tusche, Aquarell, Kohle oder
Kreide gemalt bzw. gezeichnet. Die Kursteil-
nehmer treffen sich zum ersten Kurstag an
der art Kapella in Schkeuditz und vereinba-
ren fur jeden weiteren Termin einen neuen
Treffpunkt.

Bitte mitbringen: Zeichenutensilien und
einen kleinen Campinghocker.

MFSK20705 Mi, 29.05., 17:30-19:45 Uhr
15 UE, 5 Termine, 45,00 EUR
Schkeuditz, TeichstralRe 7, Galerie art Ka-
pella

Kreatives Gestalten

e Cyanotypie

Zohir Rekkab

Werden Sie zum Fotoalchemisten! Auf licht-
empfindlichem Papier entstehen mithilfe von
Alltagsgegenstanden, Zeichnungen und
Pflanzen tiefblaue Cyanotypien. Entwickelt
und fixiert wird das Ganze mit Wasser. Bitte
3,00 EUR fur Materialkosten mitbringen, das
Material wird vom Kursleiter gestellt.

MFSK20702 Sa, 23.03., 10:00-12:15 Uhr

3 UE, 1 Termin, 9,00 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 1 & 2

i i\
Textiles Gestalten/Nahen

e Nahkurs fiir Einsteiger - Fiih-
rerschein fiir die Nahmaschine
Ingrid Walter-Laue

In diesem Kurs lernen Sie die Funktionen Ih-
rer Ndhmaschine besser kennen. An Hand
kleiner Projekte, wie z.B. Kissen, Platzsets
und einer kleinen Tasche, erfahren Sie Wis-
senswertes Uber die Verwendung der unter-
schiedlichen Nahfule, die Anwendung ver-
schiedener Nahte, alles Uber Nadeln und
Nahgarne und nebenbei Tricks flir ein er-
folgreiches Nahen mit der Nahmaschine.
Zum Abschluss des Kurses machen Sie
einen Fuhrerschein fur lnre Nahmaschine.
Bitte mitbringen: Nahmaschine, Material-
kosten je nach Verbrauch

MFSK20901 Mi, 08.05., 18:00-20:15 Uhr

18 UE, 6 Termine, 54,00 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 1 & 2

e Nahen fiir Fortgeschrittene - Pro-
jekt: Nahen einer Tasche

Ingrid Walter-Laue

Sie haben schon die ersten Nahte an der

Nahmaschine gemacht, kennen den Unter-
schied zwischen SchlieR- und Versaube-
rungsnaht, wollen aber mehr erfahren, um
das Nahen im Alltag anwenden zu kénnen?
Dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Beim
gemeinsamen Nahen einer Tasche kdnnen
Sie lhre Kenntnisse auffrischen und sich
austauschen. Eine Materialliste wird Ihnen
nach Anmeldung per E-Mail Gbermittelt.
Bitte mitbringen: Nahmaschine

MFSK20902 Do, 29.02., 18:00-20:15 Uhr
12 UE, 4 Termine, 36,00 EUR

Schkeuditz, Lessingstrale 10, Gymnasium,
R. 010

e

RN © Carsten Dumke

Fotografie/Film/Medien

e Einstieg in die Astrofotografie
Marco Gahrig

Ein in der Fotografie selten besprochenes
Thema ist die technische Umsetzung von
astronomischen Fotos in der Landschaftsfo-
tografie (MilchstraRe, Himmel) und der
Astrofotografie im engeren Sinne (Mond,
Planeten, Deep-Sky-Objekte). Hier will der
Dozent ansetzen. Gahrig selbst ist weltweit
an astronomisch interessanten Orten unter-
wegs. Mit viel auRergewohnlichem Bildmate-
rial und interessanten Erlebnissen gibt er all-
gemeinverstandlich seine Erfahrungen wie-
der und zeigt die Hurden des Fotografenall-
tags in der Astroszene. Der Dozent nimmt
sich nach der Veranstaltung etwas Zeit, bei
dem einen oder anderen Problem zu helfen.
Bitte mitbringen: Kameratechnik oder PC
zur Bildbearbeitung (bei konkreten Fragen)

MFSK21101 Fr, 24.05., 18:30-20:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 9,00 EUR

Schkeuditz, Bergbreite 1, Astro-Zentrum,
Klassenraum



e Fotokurs kompakt - Theorie und
Praxis

Carsten Dumke

Finden Sie den perfekten Einstieg in die Fo-
tografie. Im Theorieabend vermittelt Ihnen
unser Kursleiter anhand von Fallbeispielen,
wie sich gezielte Veranderungen an der Ka-
mera auf lhre Bilder auswirken. Wahrend
des Praxistages arbeiten Sie gestellte foto-
grafische Aufgaben ab und werten die Bilder
gemeinsam aus. Der erste Termin findet frei-
tags von 16:00 bis 19:45 Uhr, der zweite
Termin samstags von 9:00 bis 15.00 Uhr
statt.

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit manu-
ellen Einstellméglichkeiten, Weitwinkel und
Teleobjektiv. Auf Nachfrage kann, gegen ei-
ne Gebuhr, auch eine Ausriistung ausgelie-
hen werden.

MFSK21102 Fr, 19.04., 16:00-19:45 Uhr
13 UE, 2 Termine, 49,40 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

Musik und Tanz

e Orientalischer Tanz

Ramona Friedrich

Der Orientalische Tanz ist getanzte Lebens-
freude, kiinstlerischer Ausdruck und sanftes
Korpertraining. Die richtige Technik ist ge-
nauso wichtig wie der individuelle Bewe-
gungsausdruck und die Kreativitat, die jede
Teilnehmerin in den Tanz einbringt. Mit einer
erfahrenen Tanzlehrerin erarbeiten Sie die
Tanztechniken und Schrittkombinationen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und brin-
gen Sie eine Gymnastikmatte mit.

MFSK20501 Mo, 04.03., 19:30-21:00 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR

Schkeuditz, Lessingstrafte 10, Gymnasium,
R.107

e Gitarre spielen fiir Einsteiger -
Liedbegleitung ohne Noten

Thomas Carl

Erlernen Sie auf einfachen Gitarrengriffen
basierende Liedbegleitung. Unser Dozent
bringt als Sanger und Gitarrist langjahrige
Buhnen- und Berufserfahrung mit und hat
fur Sie die besten Einstiegssongs. Jede Wo-
che erarbeiten Sie sich anhand eines neuen
Liedes die entsprechenden Anschlagtechni-
ken und Griffe. Mit etwas Fleil} wird es fur
Sie bald schon mdglich sein, Klassiker von

Abba und den Beatles oder aktuelle Hits von
Max Giesinger oder Ed Sheeran zu spielen.
Der Kurs wendet sich an Erwachsene, ins-
besondere an Erzieherlnnen und Tagespfle-
gepersonen.

Bitte mitbringen: Akustikgitarre und
Schreibzeug

MFSK21301 Fr, 22.03., 15:45-16:45 Uhr

16 UE, 12 Termine, 48,00 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 2

e Gitarre spielen Aufbaukurs -
Liedbegleitung ohne Noten

Thomas Carl

Festigen Sie mithilfe dieses Kurs die Grund-
strukturen des Gitarrespiels. Vertiefen Sie
Ihre Kenntnisse in Grifftechnik und Liedbe-
gleitung zu gemeinsam ausgewahlten Lie-
dern unter fachkundiger Anleitung unseres
Kursleiters, einem Sanger und Gitarristen
mit langjahriger Buhnen- und Berufserfah-
rung.

Bitte mitbringen: Akustikgitarre und
Schreibzeug

MFSK21302 Fr, 22.03., 17:00-18:15 Uhr

20 UE, 12 Termine, 60,00 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 2

Korpererfahrung und

Entspannung

Yoga

e Hatha Yoga fiir Einsteiger

Elke Grollmisch

Entdecken Sie neue Mdoglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit
Stress! Sie erlernen die Grundprinzipien,
Kérperibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha Yoga und erfahren, wie Sie durch
die sanft angeleiteten Entspannungs-, Deh-
nungs- und Konzentrationsiibungen zu
mehr Gelassenheit finden und neue Kraft
schopfen kdnnen. Bitte tragen Sie bequeme
Kleidung und Socken und bringen Sie eine
Yogamatte, Yogakissen, zwei Yogaklotze,
einen Yogagurt und eine Decke mit.

MFSK30112 Mo, 26.02., 17:00-18:00 Uhr
20 UE, 15 Termine, 78,00 EUR
Schkeuditz, Schillerstrafte 9

e Hatha Yoga - Aufbaukurs

Elke Grollmisch

Im Kurs werden die Grundprinzipien, Kor-
perlbungen und -haltungen (Asanas) des
Hatha Yoga fortgefihrt sowie vertieft.
Voraussetzung: Besuch eines Yogakurses
bzw. Vorerfahrungen im Yoga. Bitte tragen
Sie bequeme Kleidung und Socken und

bringen Sie eine Yogamatte, ein Yogakissen,
2 Yogaklotze, einen Yogagurt und eine De-
cke mit.

MFSK30113 Mo, 26.02., 18:15-19:45 Uhr
30 UE, 15 Termine, 117,00 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

e Hatha Yoga zur Entspannung

Elke Grollmisch

Eine meditative, auf Achtsamkeit und At-
mung gerichtete Yogastunde. Zur Ruhe
kommen und den Tag entspannt ausklingen
lassen. Bitte tragen Sie bequeme Kleidung
sowie Socken und bringen Sie eine Yoga-
matte, ein Yogakissen, 2 Yogaklotze, einen
Yogagurt und eine Decke mit.

MFSK30114 Mo, 26.02., 20:00-21:00 Uhr
20 UE, 15 Termine, 78,00 EUR
Schkeuditz, Schillerstrafte 9

e Yin Yoga fiir Einsteiger

Nicoleta Lupp

Die sanfte Yoga-Ubungen und Dehnungen
helfen Ihnen dabei, die Muskulatur im
Rumpf zu starken, lhre Sehnen und Bander
zu dehnen, eine gestindere Haltung zu be-
kommen, Verspannungen zu lésen und in-
nere Ruhe zu finden. Dieser Kurs eignet
sich fir Menschen, die lange sitzen und we-
nig Bewegung im Alltag haben. Yin Yoga un-
terstutzt jeden, der die Faszien geschmeidig
halten und beweglicher werden mdéchte und
auch massiven Beschwerden vorbeugen
will. Es erwarten Sie sanfte Yoga Ubungen
kombiniert mit Dehnungen, Atemubungen,
(Selbst-) Gesichtsmassage und kleine Medi-
tationen. Bitte tragen Sie bequeme elasti-
sche Kleidung und bringen Sie eine Yoga-
matte und etwas zu trinken mit.

MFSK30115 Mi, 03.01., 16:45-18:00 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 65,00 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

MFSK30116 Mi, 03.01., 18:15-19:30 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 65,00 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

MFSK30117 Mi, 17.04., 16:45-18:00 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 65,00 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

MFSK30118 Mi, 17.04., 18:15-19:30 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 65,00 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

e Workshop zum Kennenlernen:
Yin Yoga
Nicoleta Lupp

MFSK30119 Mi, 10.04., 18:15-19:30 Uhr
1.67 UE, 1 Termin, 6,50 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9
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Taiijiquan/Qigong

e Qigong fir Entspannung und
Vitalitat

Nicoleta Lupp

Ziel der Ubungen ist es, den Kérper zu mo-
bilisieren, das Qi (Lebensenergie) zu star-
ken sowie Korper, Geist und Seele zu har-
monisieren. Durch die verbesserte Regulie-
rung von Organfunktionen und Nervensys-
tem sollen Spannungen und Energiestauun-
gen gelost, Krankheiten vorgebeugt und bei
einer Erkrankung, der Heilungsprozess posi-
tiv beeinflusst werden. Die bewegten Ubun-
gen im Stehen und Gehen flihren ganz all-
gemein zu einer hoheren Lebensqualitat
und sind geeignet fur Menschen, die lange
sitzen und wenig Bewegung im Alltag ha-
ben. Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, di-
cke Socken oder leichte Turnschuhe und
bringen Sie eine Yogamatte und eine Fla-
sche stilles Wasser mit.

MFSK30101 Do, 04.01., 16:00-17:30 Uhr
8 UE, 4 Termine, 31,20 EUR
Schkeuditz, Schillerstrale 9

MFSK30103 Do, 14.03., 16:00-17:30 Uhr
22 UE, 11 Termine, 85,80 EUR
Schkeuditz, Schillerstralle 9

MFSK30104 Do, 14.03., 17:45-19:15 Uhr
22 UE, 11 Termine, 85,80 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

e Workshop zum Kennenlernen:
Qigong fiir Entspannung und Vita-
litat

Nicoleta Lupp

MFSK30102 Fr, 08.03., 15:00-17:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Schkeuditz, Schillerstralle 9

Sonstige

e Shinrin Yoku - Waldbaden - Die
Kunst, mit allen Sinnen in die
Atmosphare des Waldes einzu-
tauchen

Alexander Munch

In Japan schon seit den 1980er Jahren be-
kannt, ist Waldbaden nun auch in Europa
angekommen. Mit jedem Schritt durch den
Wald wird der Ballast des Alltages weniger
und Stress |6st sich buchstablich in Luft auf.
Das Immunsystem wird gestarkt, der Blut-
druck reguliert und Sie kénnen freier atmen.
Dabei verlassen wir bewusst die grofen
Waldwege und tauchen tiefer in die Natur
ein. Kursinhalte sind Wahrnehmungs- und
Partneriibungen sowie Achtsamkeitstiibun-
gen. Treffpunkt ist das Schkeuditzer Astro-
Zentrum.

Bitte mitbringen: bequeme und wetterfeste
Kleidung, Proviant und ein Getrank fur un-
terwegs, evtl. Sitzunterlage.

MFSK30107 Sa, 15.06., 10:00-13:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 15,60 EUR
Schkeuditz, Bergbreite 1, Astro-Zentrum

e Kleine Auszeit - Ubungen zu
Achtsamkeit und Entspannung
Sabine Hubner

Wir beginnen mit einer Anfangsentspan-
nung. Einfache, achtsame, angeleitete Deh-
nungsubungen im Stehen, Sitzen und Lie-
gen wecken und schulen unsere Wahrneh-
mung und foérdern unsere Beweglichkeit. Ei-
ne ausgedehnte End-Entspannung rundet
die kleine Auszeit vom Alltag ab. Das Ange-
bot sind fir ,jedermann/-frau” geeignet und
es sind hierflr keinerlei Vorkenntnisse erfor-
derlich. Bitte tragen Sie bequeme Kleidung,
dicke Socken und bringen Sie eine Yoga-
matte, eine Decke und ggf. eine Kopfunter-
lage mit.

MFSK30121 Fr, 02.02., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Schkeuditz, Schillerstral’e 9

MFSK30123 Fr, 17.05., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

e Workshop zum Kennenlernen:
Feldenkrais

Sabine Hubner

Feldenkrais ist Bewusstheit durch Bewe-
gung. Wer Feldenkrais praktiziert, kann mit
wohltuenden Bewegungslektionen seine Be-
weglichkeit und Bewusstheit, die des Kor-
pers, der Gedanken, Emotionen und Bezie-
hungen verbessern. Die angenehmen, leich-
ten und bewussten Bewegungen unterstut-
zen behutsam die innere Kraft, das Leben
selbstbestimmt zu gestalten. Das Angebot
ist flir ,jedermann/-frau“ geeignet und es
sind hierflr keinerlei Vorkenntnisse erforder-
lich. Bitte tragen Sie bequeme Kleidung, di-
cke Socken und bringen Sie eine Yogamat-
te, eine Decke und ggf. eine Kopfunterlage
mit.

MFSK30122 Di, 12.03., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Schkeuditz, Schillerstralte 9

MFSK30124 Di, 28.05., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Schkeuditz, Schillerstral’e 9

Fitness, Gymnastik und

Bewegung

Gymnastik/Riickenfit

e Wirbelsdulengymnastik

Nicole Riecke

Der Kurs ist auf eine bewusste Korperschu-
lung zur Verbesserung der Korperhaltung
und der Bewegungsablaufe ausgerichtet.
Kraftigungs-, Dehnungs-, Spannungs- und
Entspannungsubungen dienen der muskula-
ren Stabilisierung und Entlastung der Wir-
belsaule. Gleichzeitig werden Hinweise zum
richtigen Bewegungsverhalten im Alltag ge-
geben. Bitte tragen Sie bequeme Kleidung
und Turnschuhe und bringen Sie eine Gym-
nastikmatte, ein Handtuch und etwas zu trin-
ken mit.

MFSK30201 Mi, 10.01., 17:00-18:00 Uhr
12 UE, 9 Termine, 46,80 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

MFSK30202 Mi, 10.01., 18:10-19:10 Uhr
12 UE, 9 Termine, 46,80 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

MFSK30203 Mi, 10.01., 19:20-20:20 Uhr
12 UE, 9 Termine, 46,80 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

MFSK30204 Mi, 10.04., 17:00-18:00 Uhr
13.33 UE, 10 Termine, 52,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum



MFSK30205 Mi, 10.04., 18:10-19:10 Uhr
13.33 UE, 10 Termine, 52,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

MFSK30206 Mi, 10.04., 19:20-20:20 Uhr
13.33 UE, 10 Termine, 52,00 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

Gesundheitswissen und

Ernahrung

e Backen leicht gemacht:
Apfelkuchen auf persische Art
Fariba Ahmadi

Sie mochten gern einmal etwas exotischer
backen als gewohnlich? Unsere Kursleiterin
versteht sich auf die Verwendung charakte-
ristischer iranischer Aromen wie Safran,
getrocknete Limette und anderen Aroma-
stoffe wie Zimt und Kurkuma und erklart
Ihnen Schritt fur Schritt die Verarbeitung in
verschiedenen Kuchensorten. Die Kosten
fur alle verwendeten Lebensmittel sind im
Kursentgelt bereits enthalten.

MFSK30501 Mo, 25.03., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 15,70 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Un-
terrichtsraum 1

MFSK30502 Mo, 27.05., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 15,70 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Un-
terrichtsraum 1

e Ukrainische Kiiche: herzhafte
Torte und mehr

Tetiana Osypenko

Haben Sie bereits etwas Uber die ukrai-
nische Kiche oder die herzhafte Torte
.Fellmantel* gehort? Sie mochten etwas
Interessantes und Neues beim Kochen
erlernen? Dann freuen wir uns darauf, Sie
zu unserem Kochabend einzuladen.
Bereiten Sie unter fachkundiger Anleitung
leckere Gerichte ukrainischer Kiiche zu und
verkosten Sie diese. Erfahren Sie beim
gemeinsamen Kochen mehr Uber Rezepte,
Tischkultur, Zubereitungsarten und die grof3-
zugige Art der ukrainischen Gastfreund-
schaft, denn: Der Weg zum Herzen eines
Gastes flhrt Gber seinen Magen. Die Kosten
fur alle verwendeten Lebensmittel sind im
Kursentgelt bereits enthalten.

MFSK30503 Mo, 22.04., 17:00-20:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 19,60 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Un-
terrichtsraum 1

MFSK30504 Mo, 10.06., 17:00-20:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 19,60 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Un-
terrichtsraum 1

e Von Vitamin A bis Zink: Wenn
gesunde Erndhrung nicht (mehr)
ausreicht

Sabrina Leisering

Basierend auf aktueller wissenschaftlicher
Forschung und einer kritischen Auseinan-
dersetzung mit der Qualitédt verschiedener
Nahrungserganzungsmittel gehen wir dem
Thema auf den Grund, weshalb und wann
Nahrungserganzungsmittel ihre Berechti-
gung haben. Sie werden anschlieRend in
der Lage sein, eine informierte Entschei-
dung zu treffen, ob Nahrungserganzungs-
mittel flr Sie personlich sinnvoll sind oder
nicht.

MFSK30505 Do, 11.04., 18:30-20:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, 7,80 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum

Grundkurse

e Englisch Grundkurs A1.4

Andrew Barshell Watts

Ob im Beruf oder auf Reisen - Englisch-
kenntnisse werden immer wichtiger. Dieser
Kurs richtet sich an alle, die geringe Kennt-
nisse in der englischen Sprache haben und
diese Schritt fir Schritt erweitern mdchten.
Unser Dozent ist Muttersprachler und unter-
richtet seit vielen Jahren Englisch fur Er-
wachsene. Lehrmaterial: Easy English A1.1
(Cornelsen)

MFSK40608 Di, 27.02., 16:15-17:45 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Schkeuditz, Lessingstra’e 10, Gymnasium,
R. 203

Aufbaukurse

e Englisch Aufbaukurs A2.3

Haben Sie friiher schon einmal Englisch ge-
lernt und moéchten Sie erworbenes Wissen
wieder aktivieren? Dann sind diese Kurse
geeignet fur Sie. Das Lehrmaterial wird zu
Kursbeginn bekannt gegeben.

MFSK40609 Marga Bauer

Do, 07.03., 16:45-18:15 Uhr

26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Un-
terrichtsraum 1

MFSK40611 Leoni Slesaczek

Mi, 14.02., 12:30-14:00 Uhr

20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 2

e Englisch Aufbaukurs A2.4

Martin Zielke

Ein Kurs fir Teilnehmerlnnen mit Vorkennt-
nissen, die ihr erworbenes Wissen festigen
mochten. Lehrmaterial: Go for it! A2 (Hue-
ber)

MFSK40612 Di, 27.02., 18:10-19:40 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR
Schkeuditz, Lessingstr.10, Gymnasium, R.
209

e Englisch fiir Fortgeschrittene

B1.3

Marga Bauer

Bauen Sie mit diesem Kurs lhre im Engli-
schen bereits erworbenen Kenntnisse weiter
aus. Das Lehrmaterial wird zu Kursbeginn
bekannt gegeben.

MFSK40613 Do, 07.03., 18:20-19:50 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Un-
terrichtsraum 1

e Englisch fiir Fortgeschrittene
B2.4

Martin Zielke

Dieser Kurs ist geeignet fir Lernende, die
solide Kenntnisse im Englischen besitzen.

AN |V 4
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intermediate

Lehrmaterial:
(macmillan)

global upper

MFSK40618 Di, 27.02., 16:30-18:00 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR
Schkeuditz, Lessingstr.10, Gymnasium, R.
209

Intensiv-, Konversations-
und Businesskurse

e English Conversation B1/B2
Andrew Barshell Watts

The transition from course books to conver-
sation is gradual and does not need to be
nerve-wracking! On the contrary, conversati-
on can be as wide and as deep as you like.
General topics as delineated in Klett's publi-
cation ,In Conversation B1/B2“ as well as to-
pics introduced by students themselves will
be discussed in class. Your teacher will ma-
ke necessary grammar corrections and seek
to enhance a greater vocabulary. The goal
for all participants is an allround enrichment
of your English. (Course material supplied)

MFSK40619 Di, 27.02., 18:00-19:30 Uhr
26 UE, 13 Termine, 101,40 EUR
Schkeuditz, Lessingstrale 10, Gymnasium,
R. 203

e Spanisch Grundkurs A1.2

Camila Gonzalez

Der Kurs ist fir Teilnehmende mit geringen
Vorkenntnissen gedacht. Lehrmaterial: Im-
presiones A1 (Hueber)

MFSK42204 Do, 29.02., 18:30-20:00 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 2

e Spanisch Grundkurs A1.4

Camila Gonzalez

Der Kurs eignet sich fir alle, die bereits Vor-
kenntnisse im Spanischen besitzen. Lehr-
material: Vivan las vacaciones!
fur den Urlaub (Hueber)

Spanisch

MFSK42205 Do, 29.02., 16:45-18:15 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 2

| (F/i) cormputer und Berur

Computergrund- und

Aufbaukurse

e Computer Einsteigerkurs

Gerald Troger

Dieser Kurs ist fir alle Interessenten ge-
dacht, die sich als Anfanger mit dem Com-
puter und dessen Anwendungsmoglichkei-
ten vertraut machen wollen. Ihnen werden
die grundlegende Computerbedienung so-
wie Grundlagen von Windows und des Text-
verarbeitungsprogramms Word vermittelt.
Sie lernen, wie mit Speichermedien wie
USB-Sticks gearbeitet wird. Im Kurs wird mit
dem Betriebssystem Windows10 gearbeitet.
Auf lhre individuellen Fragen wird bei der
Anwendung eingegangen. Es sind keine
Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Laptop mit Betriebssys-
tem Windows 10

MFSK50101 Di, 19.03., 16:00-18:15 Uhr

21 UE, 7 Termine, 115,50 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 2

Internet und Datensicherheit

e Fit im Internet - Internetfallen

umgehen

Gerald Troger

Jeder spricht von der faszinierenden Welt
des Internets. Doch wie sieht es mit der Si-
cherheit aus? Welche Gefahren kdnnen sich
durch das Internet ergeben und wie kdnnen
Sie sich davor schitzen? Folgende Themen
werden besprochen: Effizientes und siche-
res Arbeiten mit dem Internet Explorer,
Suchmaschinen, Kaufen

und Verkaufen im Internet, E-Mails und Be-
triger, sicheres Online-Shopping und -Ban-
king, Herunterladen von Dateien aus dem
Internet, allgemeine Grundlagen der Sicher-
heit im Netz (Antivirenprogramme, Firewall),
Downloads von Programmen sowie deren
Installation. Vorausgesetzt werden Compu-
tergrundkenntnisse.

Bitte mitbringen: Laptop mit Betriebssys-
tem Windows 10

MFSK50102 Di, 14.05., 16:00-18:15 Uhr

9 UE, 3 Termine, 49,50 EUR

Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS, Kurs-
raum 2

Vortrage zum Thema Arbeit

und Beruf

e Kraftquellen beruflicher Veran-
derung - Mit innerer Starke (beruf-

liche) Herausforderungen meistern
Andreas Meusel

Umstrukturierungen, schnellere und komple-
xere Ablaufe, Jobwechsel - vieles davon
lasst sich von den Menschen nicht selbst
beeinflussen und stellt diese immer wieder
vor neue Herausforderungen. Wie gut man
mit diesen Herausforderungen umgeht, ist
erlernbar. Das ,Zauberwort” hierbei lautet
Resilienz, eine Fahigkeit, die auch im beruf-
lichen Kontext immer wichtiger wird.

Wir laden Sie in dieser Prasenzveranstal-
tung dazu ein, lhre eigene Resilienz zu tes-
ten und bieten erste Losungsansatze, wie
Sie berufliche Herausforderungen in Zukunft
noch besser meistern kdnnen.

Die Referenten Herr Meusel und Herr Born
sind Berater der Berufsberatung im Er-
werbsleben bei der Agentur fiir Arbeit Torgau
und stehen auch nach der Veranstaltung fir
Fragen zum Thema telefonisch oder per E-
Mail zur Verfigung.

MFSK50605 Do, 16.05., 16:00-18:00 Uhr
2.67 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Schkeuditz, Amtsgasse 11, neue VHS,
Mehrzweckraum
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Junge VHS

Junge vhs: Sport macht SpaR.
Fir Kinder von 4 bis 5 Jahren
Stefanie Wunsch
Bewegungsmangel? Keine Chance! lhr seid
gern in Bewegung und kénnt vom Rennen,
Springen und Spielen gar nicht genug be-
kommen? Dann seid ihr hier richtig. Mit
kindgerechten Ubungen, Bewegungsange-
boten und jeder Menge Spall in Gemein-
schaft fordert dieser neue Kurs fiir 4- und 5-
Jahrige Aktivitat, Freude am Miteinander
und starkt zudem das Selbstbewusstsein.
Bitte Sportbekleidung und etwas zu trinken
mitbringen.

Die Begleitung durch einen Erwachsenen -
mindestens zum Kursbeginn - ist notwendig.

MFTA30225 Di, 23.01., 16:00-17:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 48,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralle 1b

Politik, Gesellschaft
und Umwelt

Winter auf dem Gemiiseacker

Team der KoLa Leipzig eG

Im Winter herrscht Ruhe in vielen Gemuse-
garten. Doch frisches Gemuse aus der Re-
gion gibt's auch im Winter! AuBerdem kann
in der kalten Jahreszeit nicht nur geerntet,
sondern fur die Ernte im Frihjahr auch aus-
gesat werden. Wir schauen uns in einer klei-
nen Gruppe an, welches Gemduse unter wel-
chen Bedingungen auf Tauchas Feldern im
Februar wachst und erfahren, was fir die
Winterernte und die Vorbereitungen fir das
Frihjahr zu beachten ist. AuRerdem erhal-
ten wir einen Einblick, wie in Taucha Obst &
Gemuse effizient und 6kologisch produziert
wird. Zum Abschluss probieren wir gemein-
sam ein saisonales Rezept mit dem fri-
schen, von uns selbst geernteten Gemduse
aus. Bitte wetterfeste Kleidung und einen
kleinen, frei wahlbaren Unkostenbeitrag fir
das Essen mitbringen.

MFTA10400 Sa, 03.02., 10:00-12:15 Uhr

3 UE, 1 Termin, 9,60 EUR

Taucha, Engelsdorfer Stral3e 99, KoLa Leip-
zig eG

Friihling auf dem Gemiiseacker

Team der KoLa Leipzig eG

Wenn die Lager leer sind und noch nichts
Frisches wachst, ist im Fruhjahr traditionell
~Sauregurkenzeit® im Gemisegarten. Ab
Mitte April ist die erste Ernte moglich, frost-
empfindliche Sorten werden ab Mitte Mai
ausgepflanzt. Wir schauen uns an, welches
Gemiise unter welchen Bedingungen auf
Tauchas Feldern im Fruhjahr wachst. Sie er-

fahren, wie man die ,Sauregurkenzeit® tiber-
briicken kann und erfahren Hinweise fir ei-
ne reiche Ernte in den Sommermonaten
(Stichwort: Schadlingsbekampfung bzw. -
prophylaxe, Fruchtfolge.) AuRerdem erhal-
ten Sie einen Einblick, wie in Taucha Obst &
Gemiuse effizient und 6kologisch produziert
wird. Zum Abschluss probieren wir gemein-
sam ein saisonales Rezept mit dem fri-
schen, von uns selbst geernteten Gemuse
aus. Bitte wetterfeste Kleidung und einen
kleinen, frei wahlbaren Unkostenbeitrag fir
das Essen mitbringen.

MFTA10401 Fr, 31.05., 16:45-19:00 Uhr

3 UE, 1 Termin, 9,60 EUR

Taucha, Engelsdorfer StralRe 99, KoLa Leip-
zig eG

Erbrecht: Wenn ich etwas ver-
erben mochte oder geerbt habe,
was ist zu tun?

Christoph Knappe

In diesem Vortrag geht es rund um das The-
ma Erben und Vererben. Sie erhalten prakti-
sche Tipps zur Testamentsgestaltung und
Hinweise zur gesetzlichen Erbfolge, der Be-
handlung von Pflichtteilsrechten und Ver-
machtnissen sowie der Auseinandersetzung
und Fihrung von Miterbengemeinschaften.
AuRerdem werden Fragen des Bestattungs-
rechtes und lebzeitiger Zuwendungen auf
den Todesfall besprochen. Bitte etwas zum
Schreiben mitbringen (nach Bedarf).

MFTA10301 Mi, 20.03., 18:30-20:00 Uhr

2 UE, 1 Termin, 6,40 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 16

»WhatsApp, Smartwatch,
ChatGPT usw.“ Herausforderung
Medienbildung. Die Elternrolle im
Zeitalter der Digitalisierung
Marcel Burghardt
Es ist ein allgegenwartiges Thema, welches
viele Eltern beschaftigt: Medienkompetenz
in der Familie.

Wir geben Antworten auf dréngende Fragen,
informieren Uber die Lebensrealitat der Kin-
der und Jugendlichen und reichen praxisna-
he Handlungsempfehlungen weiter. Mit vie-
len Hinweisen, Unterstitzungsangeboten
und Erklarvideos zeigen wir, wie gemeinsam
als Familie ein gesundes Aufwachsen mit
Medien erreicht werden kann.

Wir méchten Eltern bei dem verantwortungs-
vollen Umgang mit WhatsApp & Co. unter-
stutzen sowie Tipps rund um die Mediennut-
zung der Kinder, dem ersten Smartphone,
digitalen Spielen, Mediennutzungszeiten
und Mediensucht, Cybermobbing, Privat-
sphare- und Jugendschutzeinstellungen so-
wie

Cybergrooming geben.

Dieses Angebot wird durch Drittmittel fi-
nanziert und ist fur Eltern kostenfrei. Wir bit-
ten jedoch um vorherige Anmeldung!

MFTA10575 Mi, 17.01., 18:00-19:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Taucha, Regenbogenschule



( Kultur und Gestalten

Kunstvortrag: Friedensreich
Hundertwasser — ein visionarer

Maler-Architekt

Dr. Marianne Risch-Stolz

In den 1970er Jahren wurde Hundertwasser
zunachst als Maler bekannt, heute sind uns
dartber hinaus auch seine pragnanten
Architekturen gelaufig. Sein Traum von klei-
nen Paradiesen, Oasen flr Geist und Seele
wirkten zunachst befremdlich, aber schlief3-
lich faszinierten sie viele Menschen, insbe-
sondere da ein Umdenken im Umgang mit
der Natur vielerorts stattgefunden hat. In
dem Vortrag werden die wunderbaren und
marchenhaft anmutenden Kunstwerke Hun-
dertwassers vorgestellt.

MFTA20601 Mo, 15.01., 14:00-15:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schéaftsstelle, Kursraum

Kunstvortrag: Jugendstil-
Schmuck
Dr. Marianne Risch-Stolz
In Schmuckstiicken offenbart sich der jewei-
lige Zeitgeist, das gilt im Besonderen fiir den
Jugendstil-Schmuck. Um 1900 waren die
Menschen fasziniert von Armspangen, Hals-
ketten, Ohrringen, Broschen und Schmuck-
anhangern z.B. in Form von Schmetterlings-
frauen oder Libellen. Neben dem Juwelier-
schmuck mit mdglichst viel wertvollem Mate-
rial entstand auch kostenglnstigerer
Schmuck, der von einer breiteren Allgemein-
heit getragen werden konnte. Jugendstil-
Schmuck vereinte die Sehnsucht nach einer
Naturidylle mit einem grof3artigen Einfalls-
reichtum. Der Schmuck sollte nicht nur funk-
tional sein, sondern zudem Leichtigkeit auf-
weisen. Als Unikate oder hochstens in klei-
ner Auflage wurden die ,Objets d'arts* ent-
worfen, die mit berihmten Namen wie René
Lalique, Alfons Mucha oder Vertreter der
Wiener Secession wie Koloman Moser oder
Josef Hofmann verbunden sind. Schmuck-
stucke des Jugendstils sind immer ein Fest
der Kreativitat!

MFTA20602 Mo, 26.02., 14:00-15:30 Uhr
2 UE, 1 Termin, 10,80 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schaftsstelle, Kursraum

Malen und Zeichnen
Astrid Homuth
Ob Aquarell, Acryl oder Buntstift - alles ist
moglich. In entspannter Atmosphare werden
Grundlagen der Perspektive, Licht und
Schatten und der Komposition vermittelt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, aber
auch nicht hinderlich.

Bitte Mal - und Zeichenmaterial sowie geeig-
nete Kleidung mitbringen.

MFTA20701 Di, 05.03., 16:45-18:15 Uhr

20 UE, 10 Termine, 60,00 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 1

Aquarellmalerei. Kurs fiir Anfan-
ger und Fortgeschrittene
Astrid Homuth
Der Kreativitdt Raum geben, eigene Bilder
schaffen, die Freude am gemeinsamen Ma-
len und Zeichnen sowie der Austausch un-
tereinander stehen im Vordergrund. ,Neulin-
ge“ lernen in diesem Kurs alles Notwendige
und Wichtige uber die Aquarellmalerei, an-
gefangen von Tipps und Anregungen zur
Auswahl und Verwendung von Material (Far-
ben, Maluntergriinden) tber die richtige Pin-
selhaltung bis hin zu Komposition, Bildauf-
bau, Perspektive und Farbenlehre.
Bitte Mal - und Zeichenmaterial sowie geeig-
nete Kleidung mitbringen.

MFTA20702 Di, 09.01., 18:30-20:45 Uhr

45 UE, 15 Termine, 135,00 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 1

Erster Umgang mit der Nahma-
schine - Grundkurs fiir Einsteiger
Christiane Ganske
In diesem Kurs lernen Sie lhre Maschine,
notwendige Grundbegriffe des Nahens so-
wie Tipps und Tricks fur erste Stlicke und

Anderungen kennen.
Bitte eigene Nahmaschine, Nadeln, Steck-
nadeln, Schere, Schneiderkreide, Heftgarn
und Stoffe mitbringen.

MFTA20915 Do, 18.01., 19:00-21:00 Uhr
21.33 UE, 8 Termine, 64,00 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 6

Lieblingsstiicke nahen. Nahkurs
fur Fortgeschrittene
Christiane Ganske
In diesem Kurs wagen wir uns an neue Pro-
jekte. Dazu bringen Sie lhre eigenen Ideen
und Projekte mit. Je nach Fahigkeiten kon-
nen einfache oder kompliziertere Kleidungs-
stlicke entstehen oder auch (Wohn-)Acces-
soires aus lhrem Lieblingsstoff. Sie wahlen
Schnittmuster aus und passen Sie ggf. an,
schneiden zu und ndhen. Gern kénnen Sie
auch Kleidungsstiicke mitbringen, die Sie
andern mochten oder nach deren Schnitt
Sie sich ein neues Kleidungsstiick anferti-
gen mochten. Sie kdnnen sich ausmessen
(lassen) und sich eine eigene Maltabelle
anfertigen.
Dies ist kein Anfangerkurs! Der Umgang mit
der Nahmaschine muss Ihnen vertraut sein
und erste Naherfahrungen sollten Sie be-
reits gesammelt haben.
Bitte eigene Nahmaschine, Zubehdr sowie
Stoffe nach Wunsch mitbringen.

MFTA20920 Do, 04.01., 17:00-19:00 Uhr
26.67 UE, 10 Termine, 80,00 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 6

Linedance - Schnuppertermin fiir
Anfanger
Karin Stache
Beim Line Dance werden festgelegte
Schrittfolgen synchron in Linien/Reihen ne-
ben-, hintereinander und einander gegen-
Uber getanzt. Dabei tanzt Jede(r) ,solo,
aber nicht allein, denn man bewegt sich in
der Gruppe. Line Dance ist perfekt geeignet
fur Alleinstehende oder tanzbegeisterte
Menschen, deren Partner nicht gerne tan-
zen.
Probieren auch Sie es zu diesem Schnup-
pertermin einfach aus! Line Dance fordert
die Beweglichkeit, die Konzentration, Koor-
dination und - je nach Musikstlick und Cho-
reographie - sogar die Kondition.
Bitte mitbringen: tanzgeeignete, abriebfes-
te Schuhe

MFTA20524 Mi, 28.02., 15:30-16:30 Uhr
1.33 UE, 1 Termin, 4,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA20525 Mi, 28.02., 18:45-19:45 Uhr
1.33 UE, 1 Termin, 4,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b
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Linedance fiir Anfanger
Karin Stache
In diesem Kurs erlernen Sie erste Schritte
und Schrittfolgen und erfahren allerlei Wis-
senswertes zur Herkunft und Tradition die-
ser Tanzsportart.
Probieren Sie es einfach aus! Line Dance
fordert die Beweglichkeit, die Konzentration,
Koordination und - je nach Musikstiick und
Choreographie - sogar die Kondition.
Bitte mitbringen: tanzgeeignete, abriebfes-
te Schuhe

MFTA20528 Mi, 20.03., 18:45-19:45 Uhr
13.33 UE, 10 Termine, 40,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA20529 Mi, 20.03., 15:30-16:30 Uhr
13.33 UE, 10 Termine, 40,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralde 1b

Linedance fiir Fortgeschrittene
Karin Stache
Fortsetzungskurs. Ein Einstieg ist nur mit
tanzerischer Vorerfahrung und nach Abspra-
che moglich.

MFTA20531 Mi, 10.01., 17:15-18:30 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 50,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA20532 Mi, 10.04., 17:15-18:30 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 50,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralde 1b

Gitarre spielen (ohne Noten) fiir

Einsteiger

Thomas Carl

Erlernen Sie auf einfachen Gitarrengriffen
basierende Liedbegleitung. Unser Dozent
bringt als Sanger und Gitarrist langjahrige
Buhnen- und Berufserfahrung mit und hat
fur Sie die besten Einstiegssongs. Jede Wo-
che erarbeiten Sie sich anhand eines neuen
Liedes die entsprechenden Anschlagtechni-
ken und Griffe. Mit etwas Flei® wird es fur
Sie bald schon maoglich sein, Klassiker von
Udo Jurgens, Abba und den Beatles oder
aktuelle Hits von Max Giesinger oder Ed
Sheeran auf der Gitarre zu spielen.

Bitte mitbringen: Akustikgitarre und Schreib-
zeug.

MFTA21301 Mi, 31.01., 16:45-18:15 Uhr
20 UE, 10 Termine, 60,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

Gitarre spielen (ohne Noten) fiir
Wiedereinsteiger
Thomas Carl
Sie haben bereits erste Erfahrungen im Gi-
tarre spielen gesammelt? Dann gliickt Ihnen
mit diesem Kurs der Wiedereinstieg. Unser
Dozent bringt als Sanger und Gitarrist lang-
jahrige Bihnen- und Berufserfahrung mit
und wiederholt bzw. erarbeitet mit Ihnen Ak-
kordfolgen zur Liedbegleitung.
Bitte mitbringen: Akustikgitarre und Schreib-
zeug.

MFTA21302 Mi, 31.01., 18:30-20:00 Uhr
20 UE, 10 Termine, 60,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

Yoga

Hatha Yoga am Vormittag

Katharina Herrmann-Braunlich

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsiibungen lernen Sie im
Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien, Kor-
periibungen und -haltungen (Asanas) des
Hatha Yoga kennen und erfahren, wie Sie
durch die sanft angeleiteten Entspannungs-,
Dehnungs- und Konzentrationstiibungen zu
mehr Gelassenheit finden und neue Kraft
schopfen konnen. Bitte bequeme Kleidung,
eine Decke und ggf. Kissen mitbringen.

MFTA30105 Mi, 10.01., 10:00-11:30 Uhr
18 UE, 9 Termine, 70,20 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA30106 Mi, 10.04., 10:00-11:30 Uhr
18 UE, 9 Termine, 70,20 EUR
Taucha, Wurzner Stralke 1b

Hatha Yoga
Im Kurs werden die Grundprinzipien, Kor-
periibungen und -haltungen (Asanas) des
Hatha Yoga fortgefiihrt und vertieft. Die
Ubungen wirken sich positiv auf lhre Ge-
sundheit aus und kénnen bei regelmafiger
Durchfiihrung sogar eine Steigerung der
Leistungsfahigkeit bewirken. Dieser Kurs ist
fur Teilnehmerlnnen mit Vorkenntnissen ge-
eignet. Neueinsteiger setzen sich bitte vor

Kursbuchung mit der VHS in Verbindung.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.

MFTA30108 Steffi Jentho

Di, 16.01., 18:30-20:00 Uhr

24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Taucha, Wurzner Stral’e 1b

MFTA30110 Heike Kausch

Do, 04.01., 18:30-20:00 Uhr

24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

Ayur Yoga
Heike Pajdics
Ayur Yoga ist ein achtsamer, angepasster,
atembetonter, anatomisch gesunder und ab-
wechslungsreicher Yogastil.
Durch sanfte zielgerichtete Ubungen (Asa-
nas) kénnen Muskeln gekraftigt, die Beweg-
lichkeit erhoht, eventuelle Verspannungen
und Blockaden aufgelost und der gesund-
heitliche Zustand insgesamt optimiert wer-
den. Auch eine Meditation zu Anfang der Yo-
ga Einheit und die Schlussentspannung sind
wichtige Bestandteile. Auf die korperliche
und psychische Konstitution der Teilneh-
menden wird Rulcksicht genommen. Unter
der Pramisse ,Lerne achtsam zu sein und
deine Grenzen liebevoll zu akzeptieren®
werden die Asanas in verschiedenen Varian-
ten erlautert, begrindet und vermittelt und
eignen sich daher sowohl fir Anfangerin-
nen, fur Menschen mit Beschwerden sowie
fur Fortgeschrittene.

MFTA30115 Mo, 08.01., 17:00-18:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA30116 Mo, 29.04., 17:00-18:30 Uhr
10 UE, 5 Termine, 39,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralze 1b

Ayur Yoga - Kurs fir Geuibte und
Wiedereinsteiger
Heike Pajdics
Fortsetzungskurs fir Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen




MFTA30117 Mo, 08.01., 18:45-20:15 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Taucha, Wurzner StralRe 1b

MFTA30118 Mo, 29.04., 18:45-20:15 Uhr
10 UE, 5 Termine, 39,00 EUR
Taucha, Wurzner StralRe 1b

Yin Yoga fiir Frihaufsteher
Nicoleta Lupp
Starten Sie mit Yoga |hre Woche! Dieser
Kurs eignet sich fir Menschen, die lange sit-
zen und wenig Bewegung im Alltag haben.
Yin Yoga unterstutzt dabei die Faszien ge-
schmeidig zu halten, beweglicher zu werden
und auch massiven Beschwerden vorzubeu-
gen. Die sanften Yoga-Ubungen kénnen da-
zu beitragen, die Muskulatur im Rumpf zu
starken, Sehnen und Bander zu dehnen, ei-
ne geslindere Haltung zu bekommen, Ver-
spannungen zu lésen und innere Ruhe zu
finden. Bitte tragen Sie bequeme Kleidung
und bringen Sie etwas zu trinken mit.

MFTA30119 Mo, 22.01., 08:15-9:30 Uhr
10 UE, 6 Termine, 39,00 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schaftsstelle, Kursraum

MFTA30120 Mo, 25.03., 08:15-09:30 Uhr
16.67 UE, 10 Termine, 65,00 EUR
Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schéaftsstelle, Kursraum

Face Yoga und Yin Yoga Work-
shop - Ubungen zur Straffung von
Gesicht und Dekollet
Nicoleta Lupp
Gonnen Sie |hrem Gesicht wohltuende
Ubungen, die - taglich durchgefiihrt - unser
Gesicht entspannen und auch Falten redu-
zieren konnen. Durch Face Yoga werden
Wagenknochen und Kieferpartien geformt
und die Durchblutung gefordert.

Nach einer kurzen Erklarung uber die Ent-
stehung von Yin Yoga und die Unterschiede
zu anderen Yoga Arten werden im Workshop
zusatzlich ein Paar Yin Yoga Positionen ge-
Ubt, um den Korper, Geist und Seele zu har-
monisieren. Die sanften Positionen werden

fur 3-5 Minuten gehalten, sind leicht erlern-
bar und helfen dabei, die Muskulatur im
Rumpf zu starken, die Sehnen und Bander
zu dehnen, Faszien zu erreichen, Gelenke
zu kraftigen und Verspannungen zu l6sen.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und brin-
gen Sie etwas zu trinken mit.

MFTA30121 Fr, 22.03., 16:30-18:30 Uhr
2.67 UE, 1 Termin, 11,50 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schéaftsstelle, Kursraum

MFTA30122 Fr, 17.05., 17:30-19:30 Uhr
2.67 UE, 1 Termin, 11,50 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schaftsstelle, Kursraum

Taiijiquan/Qigong

Qigong am Morgen fiir Ent-
spannung und Vitalitat
Nicoleta Lupp
Starten Sie mit Qigong Ihre Woche! Ziel der
Ubungen ist es, den Korper zu mobilisieren,
das Qi (Lebensenergie) zu starken sowie
Korper, Geist und Seele zu harmonisieren.
Durch die verbesserte Regulierung von Or-
ganfunktionen und Nervensystem sollen
Spannungen und Energiestauungen gelost,
Krankheiten vorgebeugt und bei einer Er-
krankung der Heilungsprozess positiv beein-
flusst werden. Die bewegten Ubungen im
Stehen und Gehen flihren ganz allgemein
zu einer hoheren Lebensqualitat und sind
geeignet fir Menschen, die lange sitzen und
wenig Bewegung im Alltag haben. Bitte tra-
gen Sie bequeme Kleidung und bringen et-
was zu trinken mit.

MFTA30125 Mo, 22.01., 09:45-11:15 Uhr
12 UE, 6 Termine, 46,80 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schaftsstelle, Kursraum

MFTA30126 Mo, 25.03., 09:45-11:15 Uhr
20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schéaftsstelle, Kursraum

Qigong: Wu
Qin Xi — Das
Spiel der fiinf
Tiere
Hendrik Jantzen
Wu Qin Xi gehort mit
zu den altesten Uber-
lieferten Qigong-
Ubungsformen  und
wurde im 2. Jh. vom
Arzt Hua Tuo entwi-
ckelt. Sie ahmen die
Bewegungen der
funf  Tiere Tiger,
Hirsch, Bar, Affe und
Kranich nach. Neben
den Bewegungen
spielt die Atmung
und das ,Hineinden-
ken in das Tier” eine
grofde Rolle. ,Wu Qin

Xi“ gilt als eines der ersten Beispiele fiir eine
Methode, die sowohl in der Medizin, als
auch im korperlichen Training Anwendung
findet. Diese und andere Qigong-Ubungen
verbinden flieRende Bewegungen, Atmung
und Entspannung zu einer Einheit. Regel-
maRiges Uben kann den Kreislauf anregen
sowie die korperliche Stabilitat, die Bewe-
gungsfahigkeit von Korper und Gelenken
und die Atmung verbessern.

MFTA30159 Do, 04.01., 20:00-21:00 Uhr
6.67 UE, 5 Termine, 26,00 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

Taijiquan - Das innere Gleich-
gewicht finden
Hendrik Jantzen
Taijiquan ist eine aus China stammende Be-
wegungs- und Meditationskunst und wurde
ursprunglich als innere Kampfkunst entwi-
ckelt. Die aufeinander folgenden, meist flie-
Rend ineinander Ubergehender Bewegungs-
und Atemibungen fordern die Entspan-
nungsfahigkeit, Personlichkeitsentwicklung
und den Umgang mit Stress. RegelméaRiges
Uben regt zudem den Kreislauf an, verbes-
sert die korperliche Stabilitdt, die Atmung
und die Bewegungsfahigkeit von Korper und
Gelenken.
Bitte tragen Sie bequeme Kleidung und di-
cke Socken bzw. leichte Turnschuhe.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTA30160 Do, 08.02., 20:00-21:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

Sonstige

Waldbaden - Energie fiir die
ganze Woche bekommen
Nicoleta Lupp
Erleben Sie den Wald Mal anders! Mit natur-
bezogenen Aktivitaten, Spielen, Achtsam-
keits- und Atemibungen werden wir unsere
Naturbeziehung intensivieren. Immer mehr
Forschungen bestatigen die positive Wir-
kung von Baumen auf die Gesundheit: Die
Waldluft ist reich an heilsamen, bioaktiven
Substanzen, den sogenannten Terpenen,
die unser Immunsystem starken konnen.
Unser Ziel fir diesen Nachmittag ist es, mit
allen Sinnen die heilsame Atmosphare des
Waldes aufzunehmen.
Treffpunkt: vor dem VHS-Kursraum in der
Wurzner Str. 1b, danach gehen wir in den
gegeniberliegenden Stadtpark.
Bei schlechtem Wetter wird der Termin um
eine Woche verschoben.

MFTA30101 Fr, 17.05., 15:00-17:00 Uhr
2.67 UE, 1 Termin, 11,50 EUR
Taucha und Umgebung
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Gymnastik/Riickenfit

Sanfte Wirbelsdulengymnastik

mit Yogaelementen

Katharina Herrmann-Braunlich

In diesem Kurs sind alle Ubungen auf den
Rucken und die ihn umgebende Muskulatur
ausgerichtet. Es werden Elemente aus dem
Yoga genutzt, um Verspannungen und
Schmerzen zu l6sen, die Beweglichkeit so-
wie das Korperempfinden zu verbessern.
Dehnung und Kraftigung der Ruckenmus-
kulatur gehen dabei Hand in Hand. So wird
die Wirbelsaule beweglicher und gleichzeitig
stabiler. Es erfolgen stets Hinweise zur Er-
leichterung oder Unterlagerung geféhrdeter
Bereiche wie zum Beispiel Nackenbereich
und Lendenwirbelsaule. Der Kurs ist fur Ein-
steiger und Fortgeschrittene gleichermafien
geeignet. Jede/r kann in individuellem Be-
weglichkeits- und Belastungszustand trainie-
ren.

Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
oder Socken mit Noppen, Handtuch und fla-
ches Kissen mitbringen.

MFTA30210 Mi, 10.01., 09:00-10:00 Uhr
12 UE, 9 Termine, 46,80 EUR
Taucha, Wurzner Stral3e 1b

MFTA30211 Mi, 10.04., 09:00-10:00 Uhr
12 UE, 9 Termine, 46,80 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

Riickenfit — Riickenkraftigung
Mandy Weinberger
Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungsubungen, vielfaltiger Korperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Médglichkeiten zur Stérkung
des Ruckens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit
kennen. Sie erlernen gelenk- und ricken-
schonende Korperhaltungen und Uben
rickengerechte Bewegungsablaufe fur All-
tag und Beruf. Es werden zusatzlich Ele-
mente aus dem Yoga genutzt, um Verspan-
nungen und Schmerzen zu l6sen, die Be-
weglichkeit sowie das Korperempfinden zu
verbessern. Die Ubungen sind speziell fur
den Ruicken ausgewahlt und werden
rickengerecht angeleitet.
Bitte bequeme Kleidung, Antirutschsocken/
Gymnastikschlappen und Handtuch mitbrin-
gen.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTA30240 Mi, 10.01., 19:00-20:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

Al

MFTA30241 Mo, 15.01., 17:00-18:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30242 Mo, 15.01., 18:00-19:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30243 Mo, 29.04., 17:00-18:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30244 Mo, 29.04., 18:00-19:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30245 Fr, 01.03., 10:00-11:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Taucha, Wurzner Stral3e 1b

MFTA30246 Mi, 15.05., 19:00-20:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

Ruickentraining - der Fitmacher
Dozent der VHS
Durch gezielte Ubungen werden die
Rickenmuskulatur gestarkt, die schwache
Rumpfmuskulatur gekraftigt und muskulare
Dysbalancen ausgeglichen. Ein gutes Trai-
ning zur Vorbeugung von Ruckenbeschwer-
den sowie zur allgemeinen Starkung von Fit-
ness und Muskeltonus. Es kommen z.T.
Kleingerate zum Einsatz (Fitnessband, Ball).
Der Kurs ist fir Frauen und Manner glei-
chermalien geeignet.
Bitte bequeme Kleidung, rutschfeste Turn-
schuhe und groRes Handtuch mitbringen.

Stock 196893895

" MFTA30249 Mi, 10.01.,
18:00-19:00 Uhr
13.33 UE, 10 Termine,
52,00 EUR
Taucha, Dewitzer Str. 33/35,
VHS Geschaftsstelle, Kursraum

MFTA30250 Mi, 10.01.,
19:10-20:10 Uhr

13.33 UE, 10 Termine,

52,00 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35,
VHS Geschaftsstelle, Kursraum

MFTA30251 Mi, 10.04.,
19:10-20:10 Uhr

13.33 UE, 10 Termine,

52,00 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35,
VHS Geschaftsstelle, Kursraum

MFTA30252 Mi, 10.04.,
18:00-19:00 Uhr

13.33 UE, 10 Termine,

52,00 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35,
VHS Geschaftsstelle, Kursraum

Pilates

Pilates
Mandy Weinberger
Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungslibungen, vielfaltiger Koérperwahrneh-
mung und Atemtechnik aus dem Ganzkor-
pertraining nach Joseph Pilates lernen Sie
im Kurs verschiedene Moglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, der Kraft,
Dehn-, Koordinations- und Entspannungsfa-
higkeit, zur Starkung der Korpermitte (,Kraft-
zylinder®) und des Riickens kennen. Sie er-
lernen gelenk- und riickenschonende Kor-
perhaltungen und Uben rickengerechte Be-
wegungsablaufe fir Alltag und Beruf.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.
Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
oder Socken mit Noppen, Handtuch und fla-
ches Kissen mitbringen.
(Fortsetzungskurs, Warteliste)

MFTA30258 Do, 04.01., 17:30-18:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA30259 Do, 04.01., 18:30-19:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA30260 Di, 09.01., 19:00-20:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30261 Di, 09.01., 20:00-21:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum



MFTA30262 Mi, 10.01., 20:00-21:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30263 Mi, 15.05., 20:00-21:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30264 Di, 30.04., 19:00-20:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30265 Di, 30.04., 20:00-21:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Taucha, R.- Breitscheid-Str. 1, Regenbogen-
schule, Sportraum

MFTA30266 Do, 16.05., 17:30-18:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA30267 Do, 16.05., 18:30-19:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Taucha, Wurzner Stralle 1b

Sonstige

Fitgymnastik fiir mehr Kraft,

Ausdauer und Beweglichkeit
Stefanie Wunsch

Es erwartet Sie ein variantenreiches Ganz-
korpertraining kombiniert mit pfiffigen Koor-
dinations- und Geschicklichkeitsaufgaben,
die Spall machen. Sie erlernen Kraftigungs-
und Dehnibungen, die jederzeit zu Hause
wiederholt werden kdnnen. Die abschlieRen-
de Entspannung bringt Kérper und Seele in
ein harmonisches Gleichgewicht und rundet
das effektive Training ab. Die den Kurs lei-
tende Physiotherapeutin vermittelt aufler-
dem Kenntnisse zur Wirkungsweise von
Muskulatur, Skelett und Herz-Kreislauf-Sys-
tem.

MFTA30219 Di, 23.01., 16:00-17:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 64,00 EUR
Taucha, Wurzner StralRe 1b

MFTA30220 Di, 23.01., 17:15-18:15 Uhr
16 UE, 12 Termine, 64,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralle 1b

MFTA30221 Di, 07.05., 16:00-17:00 Uhr
8 UE, 6 Termine, 32,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

MFTA30222 Di, 07.05., 17:15-18:15 Uhr
8 UE, 6 Termine, 32,00 EUR
Taucha, Wurzner Stralte 1b

Mehr als beinhart: Vitamin D —
Das Sonnenhormon
Sabrina Leisering
Viele assoziieren Vitamin D mit Knochenge-
sundheit, aber es geht noch weit dartber
hinaus. Wussten Sie vom Einfluss des Vit-
amin D auf unser Immunsystem, Entziin-
dungen, Krankheiten oder unsere Psyche?
Erfahren Sie, welche vielfaltigen Mdoglichkei-
ten Vitamin D bietet und welchen positiven
Einfluss es auf lhre Gesundheit haben kann.
Hilfe zur Selbsthilfe bei Winterdepressionen,
Erkaltungen und vielem mehr.

MFTA30300 Di, 19.03., 18:30-20:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, 9,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

Darmbalance: lhr Schliissel zu
mehr Wohlbefinden
Sabrina Leisering
Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt ei-
nes gesunden Darms und entdecken Sie die
Grundlagen fir ein gesundes gluckliches
Leben!

obeStock_489988160

In diesem Kurs erfahren Sie alles Uber die
bedeutende Rolle eines ausgeglichenen
Darms, sowohl fir lhre korperliche als auch
mentale Gesundheit.

Erfahren Sie mehr Uber die neuesten Er-
kenntnisse von darmassoziierten Erkrankun-
gen, lernen Sie effektive Strategien zur For-
derung einer gesunden Darmflora kennen
und erleben Sie, wie Sie durch gezielte Er-
nahrungsoptimierung |hre Lebensqualitat
steigern kénnen.

Starten Sie jetzt Ihre Reise!

MFTA30302 Mi, 15.05., 18:30-20:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, 9,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

Grundkurse

A NEW START - Englisch fiir

Wiedereinsteiger

Hendrik Berg

Verschiittete Sprachkenntnisse aus der
Schule oder aus friheren Sprachkursen
werden aufgefrischt und vertieft.

MFTA40603 Mi, 06.03., 14:15-15:45 Uhr
26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Taucha, Dewitzer Str. 33/35, VHS Ge-
schéaftsstelle, Kursraum

Englisch Grundkurs A1.2
Hendrik Berg
In gemaRigtem Tempo und mit vielen Gele-
genheiten zum Uben und Wiederholen er-
langen Sie erste Englischkenntnisse. Ein
Einstieg ist jederzeit moglich. Kurs im 2. Se-
mester

MFTA40602 Mi, 06.03., 16:15-17:45 Uhr

26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 2

Englisch fiir Wiedereinsteiger

A1.3

Hendrik Berg

Verschittete Sprachkenntnisse aus der
Schule oder aus friheren Sprachkursen
werden aufgefrischt und vertieft.

MFTA40604 Mi, 06.03., 18:00-19:30 Uhr

26 UE, 13 Termine, 83,20 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 2

Aufbaukurse

Englisch Aufbaukurs A2.2
Jacek Strauch
In entspannter Atmosphare vertiefen Sie Ih-
re Kenntnisse und erhalten die Gelegenheit,
Uber viele Themen, Interessen und Meinun-



gen zu sprechen - zunehmend flissig und
ohne Hemmungen. Vorausgesetzt werden
Kenntnisse im Aufbaukurs-Niveau (mind.
sechs VHS-Semester).

Freies Lehrmaterial.

MFTA40605 Do, 04.01., 17:00-18:30 Uhr
36 UE, 18 Termine, 115,20 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 8

Englisch Aufbaukurs A2.3

Jacek Strauch

In entspannter Atmosphare erweitern Sie
lhren Wortschatz und werden in der sponta-
nen Kommunikation sicherer. Vorausgesetzt
werden Kenntnisse im Aufbaukurs-Niveau
(mind. sieben VHS-Semester). Freies Lehr-
material.

MFTA40606 Do, 04.01., 18:30-20:00 Uhr
36 UE, 18 Termine, 115,20 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 4

Intensiv-, Konversations-
und Businesskurse

Englisch fiir Fortgeschrittene
B2.3
Ulrike Fischer
If you want to work on your vocabulary and
fluency, then a conversation course at this
level would probably meet your needs. In
this lively and active group the emphasis is
on speaking and listening. The variety of
material will provide an excellent opportunity
to improve your conversational skills on a
wide range of topics. Grammar revision will
be included where necessary.

MFTA40641 Do, 01.02., 18:30-20:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR

Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium,
Raum 2

| (F/) cormputer und Borut

Einsteigerkurs fur Smartphone
und Tablet (Android-

Betriebssystem)

Thomas Danker

Sie erlernen die grundsatzliche Bedienung
und den Umgang mit |hrem Smartphone
oder Tablet wie Anrufe tatigen, SMS schrei-
ben, fotografieren,Termine und Kontakte er-
stellen, Navigation, Internetnutzung und das
Herunterladen von Apps. Bitte bringen Sie
Ihr geladenes Smartphone/Tablet mit. Der
Kurs findet in einer kleinen Gruppe statt.
Sollten Sie ein Gerat mit anderem Betriebs-
system haben und am Kurs teilnehmen wol-
len, dann kontaktieren Sie uns bitte im Vor-
feld.

MFTA50120 Do, 01.02., 15:00-18:00 Uhr
8 UE, 2 Termine, 50,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

Einsteigerkurs fir Smartphone
und Tablet (Betriebssystem And-
roid)

Thomas Danker

Sie erlernen die grundsatzliche Bedienung
und den Umgang mit Ihrem Smartphone
oder Tablet wie Anrufe tatigen, SMS schrei-
ben, fotografieren,Termine und Kontakte er-
stellen, Navigation, Internetnutzung und das
Herunterladen von Apps. Bitte bringen Sie
Ihr geladenes Smartphone/Tablet mit. Der
Kurs findet in einer kleinen Gruppe statt.
Sollten Sie ein Gerat mit anderem Betriebs-
system haben und am Kurs teilnehmen wol-
len, dann kontaktieren Sie uns bitte im Vor-
feld.

MFTA50121 Mi, 29.05., 15:00-18:00 Uhr
8 UE, 2 Termine, 50,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

Ich und mein Smartphone/Tablet
- Einzelschulung (alle Be-
triebssysteme)
Thomas Danker
Im Rahmen dieser Einzelschulung fur Teil-
nehmende mit Grundkenntnissen wird lhnen
die gesamte Funktionalitat lhres personli-
chen Smartphones gezeigt. Sie lernen, wie
Sie die wichtigsten Programme in lhren All-
tag integrieren konnen.
Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerat und
samtliche Zugangsdaten mit. Wenn Sie spe-
zielle Themen behandelt haben mochten,
arbeiten Sie uns diese nach der Buchung
bitte zu.

MFTA50145 Do, 01.02., 18:15-19:00 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

MFTA50146 Do, 08.02., 18:15-19:00 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

MFTA50147 Mi, 29.05., 18:15-19:00 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

MFTA50148 Mi, 05.06., 18:15-19:00 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

Kein Backup, kein Mitleid -
Sichern Sie lhre Daten!
Thomas Danker
,Die beste Datensicherung ist die, die man
macht” - In diesem Kurs erfahren Sie, wel-
che technische Mdglichkeiten der Datensi-
cherung existieren, welche Strategien an-
wendbar sind und die Daten im Verlustfall
stressfrei wiederhergestellt werden kdnnen.

MFTA50100 Do, 11.04., 18:00-20:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 12,60 EUR
Taucha, Geschw.-Scholl-Str. 4, Gymnasium

q
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e Junge VHS: Skat spielen - fiir

Einsteiger

Thomas Liegau

Wer es bisher noch nicht geschafft haben
sollte, Deutschlands beliebtestes Karten-
spiel zu lernen, wird sich nach diesem Kurs
bald den unzahligen Skatfreunden beim Rei-
zen, Dricken und Stechen anschlieen kén-
nen. Alle Grundlagen des Regelskats erlernt
ihr im Wechsel von kurzgehaltenen Erlaute-
rungen und vielen praktischen Ubungen, oh-
ne jede Vorkenntnisse. Achtung: Skat ist ge-
sund. |hr steigert euer Konzentrationsver-
mogen und trainiert Merk- und Kombinati-
onsfahigkeit im wahrsten Sinne des Wortes
spielend. Seid ihr 18, 20, Zwo ...“ dabei?
Far Kinder ab 10 Jahren, wobei auch Er-
wachsene willkommen sind.

MFTG10901 Mo, 11.03., 16:45-17:45 Uhr
8 UE, 6 Termine, 27,60 EUR
Altbau, Raum 1.03

e Junge vhs: Kinder-Tanz ab 4
Jahren

Marina Schmidt

Spielend tanzen - im Tanz spielen. Nutzen
wir den Bewegungsdrang der Kinder, um ih-
nen ein Bewusstsein fiir sich und ihren Kor-
per zu geben! Denn Kérperbewusstsein stei-
gert das Selbstbewusstsein.

Wir erlernen gemeinsam und mit viel Freude
schnelle wie auch langsame Bewegungen,
kombiniert mit ausgewahlter Musik und dar-
auf abgestimmter Choreografie.

MFTG20507 Fr, 05.01., 15:30-16:15 Uhr
12 UE, 12 Termine, 32,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Junge vhs: Kinder-Tanz ab 5
Jahren
Marina Schmidt

MFTG20508 Fr, 05.01., 16:15-17:00 Uhr
12 UE, 12 Termine, 32,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Junge vhs: Kinder-Tanz/Disco-
Pop ab 6 Jahren

Marina Schmidt

Beim Disco-Pop tanzen wir schnelle, spritzi-
ge Bewegungen mit Hiftschwung zu aktuel-
ler, moderner Musik.

MFTG20509 Fr, 05.01., 17:00-17:45 Uhr
12 UE, 12 Termine, 32,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Junge vhs: Nahen fiir Kids (10 -
16 Jahre)

Grazyna Stasiak

Dieser Kurs richtet sich an Kinder und Ju-

gendliche im Alter von 10 bis 16 Jahren, die
den Umgang mit der Nahmaschine und
grundlegende Techniken mit Nadel und Fa-
den erlernen wollen. Unter Anleitung unse-
rer nahbegeisterten Dozentin lernen alle
Kids die allgemeine Bedienung der Nahma-
schine, Knépfe und Reilverschlisse anna-
hen und die wichtigsten Stiche kennen.
Durch die Arbeit an realen Nahprojekten
werden handwerkliche Fahigkeiten erlernt
und kleine handgemachte Meisterwerke er-
schaffen. Gemeinsam wird die Freude am
Nahen entdeckt und der Kreativitat sind kei-
ne Grenzen gesetzt.

Mitzubringen: Ein Baumwollstoffstiick ca. 1
m x 1,40 m. Nahmaschinen sind vorhanden,
es kann aber auch eine eigene mitgebracht
werden. Sonstige Nahutensilien sind vor-
handen.

MFTG20951 Do, 18.01., 16:15-17:30 Uhr
5 UE, 3 Termine, 18,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

MFTG20952 Do, 11.04., 16:15-17:30 Uhr
5 UE, 3 Termine, 18,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

e Junge VHS: Aus ,,grillig* wird
,»chillig“ (fiir Kinder ab 7 - 11

Jahren)

Aline Ulbrich

Hausaufgaben, fir die nachsten 3 Klausu-
ren lernen und vielleicht steht noch eine
Projektarbeit vor der Tir. Ein Gedankenka-
russell kreist in deinem Kopf und es entsteht
Stress.

Lerne Gedanken und Geflihle kennen. Was
ist Stress, wo kommt er her und wie kann
man sich in Stresssituationen regulieren?
Wie geht Entspannung?

Durch lustige Spiele, Kreativitat, bewusstes
Atmen und gezielte Bewegungen, wird dir in
diesem Kurs gezeigt, wie du dich entspan-
nen und deine Gedanken sortieren kannst.
Somit kannst du mehr Kraft und Energie,
starkes Selbstwertgefiihl und bessere Kon-
zentration aufbauen.

(Nach dem GKJ-Entspannungskonzept® )

OF STUDIOS

MFTG30162 Fr, 19.01., 15:30-17:00 Uhr
16 UE, 8 Termine, 78,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Junge VHS: Ayurvedische Ba-
bymassage

Iris-Ruth Kramer

Die Ayurvedische Babymassage mit ihren
wohltuenden, achtsamen Berlhrungen gibt
dem Baby das gute Gefihl, willkommen und
geborgen zu sein, und fordert seine Ent-
wicklung von Anfang an. Sie starkt die liebe-
volle Bindung zwischen Eltern und Kind und
schenkt tiefes Vertrauen.

Die Ayurvedische Babymassage hat ihren
Ursprung in der indischen Gesundheitslehre
und spricht Kérper und Seele gleicherma-
fen an: Blahungen, Einschlafstorungen,
Schmerzen beim Zahnen, Unruhe, Weinen,
Quengeln oder was auch immer das Baby
gerade empfinden mag - in der Massage
kann es sich entspannen und seine innere
Balance wiederfinden.

Die traditionelle Ayurvedische Babymassage
eignet sich flir Babys ab der 6. Woche (der
Nabel sollte abgefallen und gut verheilt
sein).

Bitte mitbringen: Hand-/Badetuch, gutes
Massagedl (kein Babydl, das zieht ein)

MFTG30181 Mo, 15.01., 09:00-10:15 Uhr
10 UE, 6 Termine, 75,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

e Junge vhs: fitdankbaby® MINI

Kurs mit Baby von 3 bis 7 Monaten
Susanne Richter

Aktiv mit Baby - Dieser Kurs bietet ein effek-
tives Ganzkorperworkout fir Muttis MIT Ba-
by und kreative Babyspiele fir fitte Babys.
Das Baby ist mit Freude bei allen Ubungen
aktiv dabei, motiviert die Mami und profitiert
gleichzeitig von den vielen Spielen und Lie-
dern. Im Kurs kommt keine Langeweile auf
und die Babys sind friedlich und entspannt.
Far Kinder ab 3 bis 7 Monate.

Bitte flir das Baby: enganliegende, bequeme
Kleidung (z.B. Body und Strumpfhose), 1-2
Spielsachen und fur die Mama bitte Sport-



kleidung, saubere Wechselschuhe (Sport-
schuhe), Getrank und Handtuch mitbringen.

Die AOKplus fordert dieses Angebot im Rah-
men des Programms ,Junge Familie®.

MFTG30260 Mi, 10.01., 09:00-10:15 Uhr
13.33 UE, 8 Termine, 80,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30261 Mi, 06.03., 09:00-10:15 Uhr
13.33 UE, 8 Termine, 80,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Junge vhs: fitdankbaby® MAXI
Kurs mit Baby von 8 bis 12 Mo-
naten

Susanne Richter

Aktiv mit Krabbelkind - Dieser Lehrgang ist
ein Fitnesskurs fur Muttis MIT Krabbelkind.
Mit viel Spal® erreichen wir neue Trainings-
ziele und unterstitzen die Mobilitat des Ba-
bys.

Das Baby ist mit Freude bei allen Ubungen
aktiv dabei, motiviert die Mami und profitiert
gleichzeitig von den vielen Spielen und Lie-
dern. Im Kurs kommt keine Langeweile auf
und die Babys sind friedlich und entspannt.
Fur Kinder ab 8 bis 12 Monate.

Bitte fUr das Baby: enganliegende, bequeme
Kleidung (z.B. Body und Strumpfhose), 1-2
Spielsachen und fur die Mama bitte Sport-
kleidung, saubere Wechselschuhe (Sport-
schuhe), Getrank und Handtuch mitbringen.

Die AOKplus fordert dieses Angebot im Rah-
men des Programms ,Junge Familie®.

MFTG30262 Mi, 10.01., 10:30-11:45 Uhr
13.33 UE, 8 Termine, 80,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30263 Mi, 06.03., 10:30-11:45 Uhr
13.33 UE, 8 Termine, 80,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Junge vhs: PEKIiP (Prager El-
tern-Kind-Programm)

Iris-Ruth Kramer

Entwicklung erleben, Bewegung anregen,
Kompetenz starken.

Zeit ist wertvoll: in der Zeit im PEKIP liegt
der Fokus ganz auf deinem Baby und dir.
Das erste Lebensjahr ist eine ganz beson-
dere Zeit. Das Baby lernt stetig dazu, es
kann seinen Koérper immer besser steuern,
Ubt neue Laute und beginnt, seine Umwelt
zu erkunden.

Du mochtest dein Kind bei dieser Entwick-
lung angemessen begleiten und hast selber
einige Fragen? PEKIP begleitet dich und
dein Baby mit Spiel- und Bewegungsanre-
gungen durch das erste Lebensjahr. In der
PEKIiP-Gruppe hat euer Baby die Moglich-
keit, seine neu gewonnenen Fahigkeiten
und seinen Forschergeist auszuprobieren -
auch im Kontakt zu Gleichaltrigen.

Und ihr kénnt im Austausch mit anderen El-
tern und der Gruppenleiterin von- und mit-
einander lernen. Du bekommst Antworten,
Anregungen und Unterstiitzung.

In der PEKIiP-Gruppe treffen sich Eltern mit
ihren Babys ab der 4.-6. Lebenswoche,
auch ein spaterer Einstieg ist moglich.

Die Babys sind im gleichen Alter.

Zu einer Gruppe gehoren 6 - 8 Erwachsene
mit ihren Babys.

Die PEKIiP-Gruppe kann wahrend des ge-
samten ersten Lebensjahres zusammenblei-
ben.

Die Gruppentreffen finden einmal pro Wo-
che in einem warmen Raum statt und dau-
ern jeweils 90 Minuten.

In dieser Zeit sind die Babys nackt, damit
sie sich freier bewegen kénnen.

Die PEKIiP-Gruppe leitet eine ausgebildete/
zertifizierte PEKiP-Gruppenleiterin.

In der werteorientierten Grundhaltung der
PEKIiP-Gruppenarbeit wird die UN-Kinder-
rechtskonvention geachtet.

Die AOKplus fordert dieses Angebot im Rah-
men des Programms ,Junge Familie®.

MFTG30264 Mo, 15.01., 11:00-12:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 96,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

e Junge vhs: Bewegung auf dem
Trampolin fiir Kinder zwischen 4
bis 7 Jahre

Jana Ripenbein

AdobeStock_347613462

Mit jeder Menge SpaB, Musik und guter
Laune zielt dieses Kombinationsprogramm
fur 4- bis 7-Jahrige auf die Verbesserung
der korperlichen Fitness, der Koordinations-
fahigkeit und der allgemeinen Beweglichkeit
ab. Dabei werden u.a. Geratetraining, Mat-
tenlbungen und Trampolinspiele sinnvoll
verbunden. Das ganzheitliche Training be-
einflusst Korper und Geist, Muskeln werden
genauso trainiert wie das Herz-Kreislauf-
System und die Beweglichkeit. Bitte Sport-
bekleidung und Getrank mitbringen.

MFTG30265 Di, 27.02., 16:45-17:30 Uhr
12 UE, 12 Termine, 32,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Gymnastikraum

e Junge vhs: Bewegung auf dem
Trampolin fiir Kinder zwischen 8
bis 11 Jahren

Jana Ripenbein

MFTG30266 Di, 27.02., 16:00-16:45 Uhr
12 UE, 12 Termine, 32,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Gymnastikraum

e Junge VHS: Bewegung macht
schlau! - Ein Bewegungsangebot
fiir Eltern und bewegte Kinder (1-2
Jahre)

Susanne Matto

Kinder lieben es, ihre Umwelt bewegt zu er-
forschen. Dieses natiirliche Interesse grei-
fen wir in unserem Angebot fir Eltern und
.bewegte Kinder* spielerisch auf. Durch ab-
wechslungsreiche bewegte Aktivitaten, ge-
meinsame Interaktionen und Materialerfah-
rungen, lernen die Kinder im Alter von 1 - 2
Jahren, sich selbst im Kontext zu ihrer Um-
welt spielerisch wahrzunehmen. Dabei erle-
ben sie sich als Akteure, erfahren Selbst-
wirksamkeit innerhalb eines Gruppengefu-
ges und erweitern motorische, kognitive und
sozial-emotionale Kompetenzen spielerisch.
Gleichzeitig konnen sich die Kinder durch
die Anwesenheit der begleitenden Bezugs-
personen Kuscheleinheiten abholen, um
dann wieder gemeinsam auf die gemeinsa-
me Bewegungsreise zu gehen.

Mitzubringen sind: eine Trinkflasche, beque-
me Kleidung und bei Kursen in der Turnhal-
le Anti-Rutsch-Socken

Die AOK Plus fordert dieses Angebot im
Rahmen des Programms ,Junge Familie*.

MFTG30267 Di, 09.01., 15:00-16:00 Uhr
10.670000076293945 UE, 8 Termine,
45,90 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Junge vhs: Selbstbehauptung &

Selbstverteidigung fiir Kinder (8-14
Jahre) - Ferienkurs

Laura Richter

Kinder sind im Alltag vielféltigen Gefahren
ausgesetzt und missen lernen, in aulderge-
wohnlichen Lebenssituationen angemessen
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zu reagieren und mit Konflikten umzugehen.
Dieser Kurs soll dazu beitragen, Kindern de-
eskalierendes und sozial kompetentes Ver-
halten aufzuzeigen. Die Kinder erhalten
einen Einblick in die Gewaltformen und ler-
nen, in nachgestellten Gefahrensituationen
richtig zu reagieren. Neben der psychologi-
schen Komponente geht es im Kurs auch
um sportliche Aspekte, die Kinder befahi-
gen, sich selbst besser korperlich zu kontrol-
lieren und einfache Bewegungsablaufe der
Selbstverteidigung zu erlernen. Der Kurs
versteht sich daher als Lebenskompetenz-
forderung fur unsere Jingsten und tragt zu
einer sinnvollen Freizeitbeschaftigung bei.
Dieser Kurs wird mit Spendenmitteln unter-
stutzt, kostet insgesamt nur 5 €! Bitte be-
queme Sportkleidung mitbringen. Wenn
moglich, paarweise anmelden.

Der Kurs findet Samstag und Sonntag statt!

MFTG30268 Sa, 06.04., 09:00-12:00 Uhr
8 UE, 2 Termine, 5,00 EUR
Torgau, Sudring 17a, Sudringturnhalle

e Junge vhs: Klein-

kindschwimmen (1 - 3 Jahre)

Steffi Holling

Bewegung im Wasser fordert sowohl die
kérperliche als auch geistige Entwicklung
lhres Kindes. Es soll eventuelle Vorbehalte
gegeniiber dem Medium Wasser abbauen
und Spall mit anderen Kindern und Eltern
haben.

Fir Kinder von 12 Monaten bis 3 Jahren.
Bitte mitbringen: Badebekleidung,
Schwimmfliigel

MFTG30269 Do, 04.01., 15:00-15:30 Uhr
6 UE, 9 Termine, 59,80 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30270 Do, 04.01., 15:30-16:00 Uhr
6 UE, 9 Termine, 59,80 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

AdobeStock_218363871

e Junge vhs: Turnen fiir Kids (3 - 4

Jahre)

Miriam Witte

Im Alter von 3 bis 4 Jahren entwickeln Kin-
der motorische Fahigkeiten und Fertigkei-
ten. Vielfdltige Bewegungsformen werden
vertieft und Bewegungskombinationen an-
gewandt. Sind diese optimal ausgepragt,
kann mit dem Beginn der Schulzeit ein be-
deutender Grundstein fiir die weitere Ent-
wicklung gelegt werden. Es gilt also, schon
in diesen Altersbereichen die Kinder vielsei-
tig motorisch zu fordern, um das Bewe-
gungsgedachtnis und die Bewegungsvor-
stellung aufzubauen. Der natirliche Bewe-
gungsdrang der Kinder in diesem Alter bietet
sehr gute Voraussetzungen, um diese Ziele
zu erreichen. Spiele, Turniibungen, Ubun-
gen auf dem Trampolin, vielseitige koordina-
tive Anforderungen, Schnelligkeitstibungen,
Beweglichkeitsiibungen und Ballgew6h-
nungsformen sind Inhalt des Kurses. Egal
ob mit oder ohne motorischen Defiziten, ei-
ne moglichst frihe, altersgerechte und an
der individuellen Entwicklung orientierte
sportliche Betatigung ist sinnvoll und berei-
tet den Kindern sehr viel Freude. Bitte be-
queme Kleidung, Getrank und Handtuch
mitbringen.

MFTG30271 Mi, 03.01., 15:00-15:45 Uhr
10 UE, 10 Termine, 27,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Junge vhs: Turnen fiir Kids (5 - 6

Jahre)

Miriam Witte

Im Alter von 5 bis 6 Jahren festigen Kinder
motorische Fahigkeiten und Fertigkeiten.
Vielfaltige Bewegungsformen werden vertieft
und Bewegungskombinationen angewandt.
Sind diese optimal ausgepragt, kann mit
dem Beginn der Schulzeit ein bedeutender
Grundstein fiir die weitere Entwicklung ge-
legt werden. Es gilt also, schon in diesen Al-
tersbereichen die Kinder vielseitig motorisch
zu fordern, um das Bewegungsgedachtnis
und die Bewegungsvorstellung aufzubauen.
Der naturliche Bewegungsdrang der Kinder
in diesem Alter bietet sehr gute Vorausset-
zungen, um diese Ziele zu erreichen. Spiele,
Turniibungen, Ubungen auf dem Trampolin,
vielseitige  koordinative  Anforderungen,
Schnelligkeitstibungen, Beweglichkeitstibun-
gen und Ballgewéhnungsformen sind Inhalt
des Kurses. Egal ob mit oder ohne motori-
schen Defiziten, eine mdglichst friihe, alters-
gerechte und an der individuellen Entwick-
lung orientierte sportliche Betatigung ist
sinnvoll und bereitet den Kindern sehr viel
Freude. Bitte bequeme Kleidung, Getrank
und Handtuch mitbringen.

MFTG30272 Mi, 03.01., 15:45-16:30 Uhr
10 UE, 10 Termine, 27,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Mathematik Abiturniveau

(Grundkursbereich)

Ingolf Kulas

Es werden unter anderem die Themenge-
biete wie Analysis, Funktionen, Integral- und
Differentialrechnung, Extremwertaufgaben
wiederholt und gefestigt. Bei Bedarf kann
auch auf das LoOsen prufungstechnischer
Aufgaben eingegangen werden (als Pri-
fungsvorbereitung fir Grundkurs am Gym-
nasium geeignet). Darlber hinaus eignet
sich dieser Kurs zur Wiederholung, Festi-
gung und Vertiefung mathematischer Kennt-
nisse hinsichtlich einer Studiumvorberei-
tung.

MFTG70201 Mo, 19.02., 11:00-14:00 Uhr
20 UE, 5 Termine, 60,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

e Mathematik Abiturniveau (Lei-

stungskurs)
Ingolf Kulas

MFTG70202 Mo, 19.02., 08:00-11:00 Uhr
20 UE, 5 Termine, 60,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

Politik, Gesellschaft
und Umwelt
Politik und Zeitgeschehen

e Veranstaltungsreihe ,,Kontrovers
vor Ort - politische Bildung fiir

ganz Sachsen“

Auch in diesem Semester bieten wir Ihnen
in unserer Geschéaftsstelle eine Auswahl an
Veranstaltungen aus der ,Kontrovers vor
Ort“-Reihe an. Dabei sind die Veranstaltun-
gen mehr als eine reine Informationstank-
stelle, vielfaltige Methoden laden die Besu-
cherinnen und Besucher zur Beteiligung ein.
Neben klassischen Vortragen gehoren Dis-
kussionen, Lesungen, Filmvorfuhrungen und
Workshops zum Programm. Das Themen-
spektrum von Kontrovers vor Ort ist bunt,
um moglichst viele Facetten des politischen
und gesellschaftlichen Geschehens abzubil-
den, sowie Uber den sachsischen Tellerrand
hinaus zu blicken. Klassische politischen
Themen stehen auf dem Programm, wie
auch 6konomische, 6kologische, historische
und kulturelle Fragen.

Informationen zu den einzelnen Veranstal-
tungen und Terminen in der Geschéftsstelle
finden Sie auf unserer Internetseite unter
www.vhs-nordsachsen.de

Die Veranstaltungen aus der Reihe ,Kontro-
vers vor Ort“ werden in Kooperation mit der
Sachsischen Landeszentrale fiir politische
Bildung angeboten und sind fir Sie kosten-
frei.

MFTG10000 19:00-20:30 Uhr
entgeltfrei
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS



Geschichte und Religion

e Das unterirdische Torgau - Kel-

lerfiihrung

Jutta Vogt-Linsener

Hier lernen Sie das unterirdische Torgau
durch eine Kellerfihrung kennen. Die Inhal-
te der Flhrung beziehen sich vorrangig auf
die Baugeschichte und Bauarchaologie.
Wahrend der Fihrung lernen Sie Details
Uber Kellerkataster, Dendrochronologie, Be-
fundaufnahme und Scherbenfunde.

Denken Sie an geeignete Kleidung (10°C-
Kellertemperatur) und Schuhwerk.

MFTG10101 Mi, 15.05., 16:30-18:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 9,60 EUR

Torgau, Marktplatz, TIC (Torgau Informati-
ons Center)

Naturwissenschaften, Umwelt

und Okologie

e Imkerlehrgang fiir Neueinsteiger

und Anfanger

Frank Sebastian

Zur Erhaltung und Foérderung der Honigbie-
ne und zur Qualifizierung des Imkernach-
wuchses wird ein Kompaktlehrgang fiir
Neuimker mit folgenden Themen angebo-
ten:

e Voraussetzungen zum Imkern

Das Bienenjahr

Prinzip des Imkerns

Geratschaften und Beuten

Arten und Rassen

Schwarm und Vermehrung
Bienenkrankheiten

Wandern mit Bienen

Honig ernten und vermarkten

Imkerei und Computer

MFTG10401 Sa, 06.01., 09:00-14:00 Uhr
24 UE, 4 Termine, 104,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

Verbraucherfragen, Recht und

Alltagsprobleme

e Sie bestimmen, wer entscheidet
— Vorsorgevollmacht und Pa-

tientenverfiigung

Jens Pafilack

Manchmal fihren Unfall, Krankheit oder Al-
ter dazu, dass man seine Angelegenheiten
nicht mehr regeln kann. Mit den in dieser
Veranstaltung gegebenen Informationen zur
Vorsorge legen die Teilnehmer ihre Win-
sche fur diese Situationen fest und bestim-
men, wer dann fir sie handeln soll. Es wird
der Weg zur Erstellung von Patientenverfi-
gung, Vorsorgevollmacht und Betreuungs-
verfugung beschrieben, die Auswirkungen
erklart und Hinweise fur die praktische Um-
setzung der getroffenen Regelungen gege-
ben.

MFTG10301 Mi, 20.03., 18:30-20:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

MFTG10302 Mi, 15.05., 18:30-20:00 Uhr
2 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

Erziehung, Padagogik und

Psychologie

e Energierdauber Angst und Stress

- Hol' dir deine Leichtigkeit zuriick
Annett Jundel

Angst, Stress, latente Unsicherheiten, An-
spannung - alles lasst uns, meist dauerhaft,
im Kampf-/Fluchtmodus verharren. Das
schrankt nicht nur unser Denken ein und da-
mit unseren Weitblick und den auf das We-
sentliche. Man steht auch gleichzeitig auf
Bremse und Gaspedal, verbraucht unnétig
viel Energie und wundert sich, dass man
nicht vorwarts kommt.

Sie entwickeln in diesem Kurs Verstandnis

fur sich selbst und andere, lernen mit gezielt
eingesetzten Bewegungsubungen Angst-
und Stressmuster aufzulésen und erfahren,
wie Sie sich selbst schiitzen kénnen - fir ein
Leben in mehr Leichtigkeit und Freude.
Nicht nur fir Erzieher(teams), Kitaleiterlnnen
sondern alle, die von diesem Thema beruhrt
sind.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung flr Be-
wegungen auf dem Boden und bringen di-
cke Socken sowie Schreibzeug mit.

MFTG10551 Mi, 29.05., 18:45-21:00 Uhr
3 UE, 1 Termin, 25,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.08

e (M)Ein Kind kommt in die Schule
- Schulreife aus Sicht der Prak-
tischen Padagogik

Annett Jundel

Grundvoraussetzung fir das Lernen ist die
dreidimensionale Vernetzung des Gehirns.
Kommt ein Kind in die Schule, wird das vor-
ausgesetzt. Die Praxis jedoch zeigt, dass
vielen Kindern diese optimale neurologische
Vernetzung beim Lernen nicht in vollem Um-
fang zur Verfigung steht. Das Lernen fallt
ihnen nicht leicht, sie bendtigen zum Aus-
gleich mehr Energie, was oft zu Lasten von
Konzentration und Ausdauer geht, die Lust
am Lernen mindert.

Wir schauen uns gemeinsam an, woran Sie
erkennen konnen, ob |hr Kind aus dieser
Sicht der Praktischen Padagogik® schulreif
ist, worin sich Lernblockaden im spateren
Schulalltag zeigen und wie Sie mit unterstut-
zenden Ubungen die Entwicklung lhres Kin-
des fordern kdnnen. - Fur einen guten Start
in das neue Schuljahr!

Fur Eltern, Erzieherlnnen fir Kinder im Vor-
schul- und Grundschulalter

Bitte mitbringen: Schreibzeug und 2 - 3 wei-
Re Blatter A4, Bleistift und bequeme Klei-
dung fir Ubungen (auch auf dem Boden).
Materialkosten: 5 EUR fir Folie ,Fragenka-
talog®.

MFTG10552 Mi, 05.06., 18:00-21:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 34,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.08

e Fitnessstudio fiir das Gehirn -
Gedaéchtnistraining

Silvia Heide

+Wer rastet, der rostet” - dies gilt nicht nur
fur die korperliche Fitness, sondern auch fir
unser Gehirn. Das Gehirn ist wie ein Muskel
- es muss standig trainiert werden. Jungge-
bliebene erkennt man nicht zuletzt auch an
ihrer geistigen Beweglichkeit. Unter Gleich-
gesinnten macht das Denken Spafly. Ge-
meinsam koénnen Sie in diesem Kurs in ei-
ner lockeren stressfreien Atmosphéare lhre
.grauen Zellen® in Schwung bringen. Sie
trainieren die Hirnleistungsfunktionen, die
fir das Aufnehmen, Behalten und Erinnern
wichtig sind. Sie erfahren Wissenswertes
rund um das Gehirn und verschiedene
Methoden, womit Sie Tipps und Tricks fur
ein gutes Gedachtnis im Alltag umsetzen
kénnen. Wir trainieren und spielen mit Zah-
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len, Worten und Bildern. Bewegungs- und
Koordinationsiibungen fur eine bessere
Konzentration und zur Integration von linker
und rechter Gehirnhélfte aus der Life-Kinetik
sind Teil des Trainings. Entspannungsme-
thoden fiir den Alltag runden das Gedacht-
nistraining ab.

Der Kurs ist fur Personen ab 50 Jahren zu-
geschnitten, nach oben ist dem Alter keine
Grenze gesetzt.

MFTG10700 Di, 16.01., 10:15-11:45 Uhr
10 UE, 5 Termine, 48,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

( Kultur und Gestalten
Vortrage zu Kunst und Kultur

e Kunstvortrag: Venus - Schon-
heitstraume von Kiinstlern

Dr. Marianne Risch-Stolz

Die Venus - kinstlerisch eines der reizvolls-
ten Themen durch Jahrhunderte hinweg. Die
Venus als Schonheitsideal und Verkorpe-
rung von fast unerflllbaren Sehnsichten -
sie war die Herausforderung fir die Kunst-
ler. In vielen Werken ist sie gedanklich ver-
treten, ihre Mythologie flieRt wie selbstver-
standlich in profane Darstellungen ein und
erhalt symbolischen Charakter. Spannungs-
voll ist gerade diese vielfaltige Wandlung
des Venus-Themas, die mit europaischen
Kunstwerken aus mehreren Jahrhunderten
aufgezeigt werden soll.

MFTG20600 Mi, 17.01., 18:00-19:30 Uhr

2 UE, 1 Termin, 10,00 EUR

Torgau, PfarrstralRe 3, Kleine Galerie, Blauer
Salon

Malen und Zeichnen

e Aquarellmalerei - Grundstufe
Sieglinde Lawrenz

Die Aquarelltechnik ist ein Stiick Geschichte
der Malerei - Malen mit Wasser und Farben.

Das spontane Arbeiten

und die ineinanderflieRenden Farben ma-
chen den Reiz eines Aquarells aus. Die Teil-
nehmer erwerben theoretische Grundlagen
der Aquarelltechnik. Im Kursverlauf werden
die erworbenen Kenntnisse umgesetzt und
es entstehen wunderschone Bilder.

Es fallen Materialkosten in Hohe von ca. 35
Euro an. Bei Interesse wird der Kurs fortge-
setzt.

MFTG20701 Di, 27.02., 13:45-15:15 Uhr
10 UE, 5 Termine, 32,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.01

e Aquarellmalerei - Fortset-

zungskurs

Sieglinde Lawrenz

Dieser Kurs ist nur fiir Teiinehmende geeig-
net, die den Kurs in der Grundstufe schon
belegt haben.

Es fallen Materialkosten in Hohe von ca. 35
Euro an.

MFTG20702 Di, 27.02., 15:30-17:00 Uhr
10 UE, 5 Termine, 32,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.01

e ,,Malend die Welt entdecken* -

die vielseitige Welt der Acrylfarben
Cornelia Riedel

Es macht total Spaf3, einfach mal mit Acryl-
farben, Strukturpasten, Naturmaterial u.a. zu
experimentieren und dabei ganz eigene
Werke zu kreieren. Es stehen diverse Mate-
rialien wie Acrylfarben, Pasten, Pinsel, Mal-
pappen, Keilrahmen etc. zur Verfiigung bzw.
eigenes Material kann mitgebracht werden.
Der Workshop bietet Raum zum Entspan-
nen, Wohlfiihlen und Spiel mit den Farben.
Alle Materialien sind im Preis inbegriffen.
Bitte bringen Sie eine Schiirze o.A. mit.

MFTG20704 Fr, 19.04., 17:30-21:15 Uhr
5 UE, 1 Termin, 54,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.08

e Olmalerei - Workshop fiir Ein-

steiger
Sylke Kohler
In diesem Kurs wird allen Interessenten, vor

Susann Wilhelm

allem aber denen, welche noch nie mit die-
sem Medium gearbeitet haben, die Angst
vor der Olmalerei genommen. Weit verbrei-
tet ist die Uberzeugung, das Malen mit Ol-
farbe sei schwierig. Jedoch das Gegenteil
ist der Fall, da das Korrigieren so einfach ist
und unendlich viele Gestaltungsideen offen
sind. Wir lernen die Materialien und das Zu-
behor kennen, erfahren grundlegende Dinge
Uber die verschiedenen Techniken und er-
stellen ein erstes kleines eigenes Bild, um
auch die praktische Handhabung zu lernen.

MFTG20705 Sa, 09.03., 10:00-14:00 Uhr
5 UE, 1 Termin, 30,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.01

e Naturstudien - Landschaft und

Tiere zeichnen

Susann Wilhelm

Der Biberhof und Susann Wilhelm, lllustrato-
rin fir u.a. den Landschaftspflegeverband
Torgau-Oschatz, laden ein, die Natur vor un-
serer Haustir zeichnend zu entdecken.

Die Naturschutzstation Biberhof ist dabei
der Ausgangspunkt fir die Erkundungen in
der Umgebung und ebenso auch der Zei-
chenort, um an den vielen Tierpraparaten
der Sammlung das Auge furs Detail zu
schulen.

Susann Wilhelm begleitet sie dabei in ihrer
individuellen zeichnerischen Entwicklung.

Gezeichnet wird drauffen und drinnen, je
nach Wetterlage und Bedarf.

Verschiedene Bleistifte, Wischer und Papier,
Pastellkreide und Zeichenkohle sind vorhan-
den. Gern kdnnen Sie auch lhr Lieblingszei-
chenmaterial mitbringen.

MFTG20707 Mi, 06.03., 17:00-18:30 Uhr
10 UE, 5 Termine, 45,00 EUR
Torgau, Dahlener Str. 19, NABU-Biberhof

e ,ArtNight“ - das kreative Male-
vent

Dr. Christel Guillory

Geniellen Sie eine kreative Auszeit und las-
sen Sie sich ein... an diesem Abend entsteht
unter Anleitung lhr eigenes Kunstwerk...
Schritt fir Schritt.

Alle Teilnehmenden malen EIN festgelegtes



Motiv (alle das gleiche) und benutzen dabei
dieselben Materialien. Dabei werden Sie
von der Kursleiterin angeleitet und aktiv be-
treut. Am Ende entstehen trotz der Themen-
vorgabe genau so viele unterschiedliche Bil-
der wie (werdende) Kiinstlernnen im Raum.
Motiv: Karibikstrand

Ihre Kursleiterin an diesem Abend ist Chris-
tel Guillory, selbst aktive und vielfaltig be-
gabte Kinstlerin.

Alle Materialien sind inkludiert. Es entsteht
ein Bild im Format 40x50 cm.

Der Kurs richtet sich sowohl an Anfanger als
auch an erfahrene Teilnehmende. Er kann
zudem als Highlight fiir Madelsabende oder
als Firmenevent gebucht werden.

Bitte mitbringen: Eigene Staffelei, falls vor-
handen.

MFTG20720 Fr, 02.02., 16:00-19:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 46,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.08

Kreatives Gestalten

e Acrylic Pouring - mit Phantasie
gestalten und experimentieren
Cornelia Riedel

Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit aus
dem Alltag und gestalten Sie gemeinsam mit
der Kursleiterin einen Keilrahmen mal etwas
anders.

Schritt fir Schritt wird lhnen die Technik des
»Fluid Acrylic Painting“ gezeigt. Dabei gief3t
man die Acrylfarben auf eine Leinwand.
Durch die Neigung des Malgrundes steuert
jede/r selbst den Verlauf der Farbe. Es ent-
stehen spannende Kreationen und bunte
Farbenspiele in Acryl. Die abwechslungsrei-
chen Gestaltungsmadglichkeiten sind absolut
faszinierend. Die Ergebnisse kann man nur
bedingt beeinflussen. Uberraschung ist ga-
rantiert.

Der Kurs findet am Freitagabend (18:00 -
21:00) und am Samstagvormittag (10:00 -
13:00 Uhr) statt.

Samtliche Materialien sind bereits im Preis
enthalten. Bitte Schiirze o.a. mitbringen.

MFTG20703 Fr, 01.03., 18:00-21:00 Uhr
8 UE, 2 Termine, 81,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.08

e ,,Zu einer Zeit als das Wiinschen

noch geholfen hat...“

Candy David

Mit Marchen das noch junge Jahr beginnen,
dabei neugierig sein und entdecken, was wir
aus dem Vergangenen mitbringen. Dabei
werden wir vielleicht den einen oder ande-
ren Schatz bergen, der in uns steckt. In die-
sem Kurs begegnen wir Marchen auf kreati-
ve Weise, arbeiten unter anderem mit Acryl-
farben und Pastellkreiden.

MFTG20706 Fr, 12.01., 18:00-20:00 Uhr
10.67 UE, 4 Termine, 47,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

e ,,canvas floorcloths“ - Begeh-
bare Kunst

Dr. Christel Guillory

Das Verfahren fir begehbare Kunst (canvas
floorcloths) entstanden schon in den 1700er
Jahren an der Kiste Neuenglands. Die ur-
spriinglichen ,canvas floorclothe® wurden
aus alten Segeln hergestellt, mit Olfarben
bemalt und mit Schellack versiegelt. Einige
dieser Originalteppiche sind heute noch in
Museen an der Kiste Neuenglands zu se-
hen!

Heute werden sie aus schwerer Leinwand
hergestellt, mit Acryl- und Latexfarben be-
malt und mit mehreren Schichten Polyu-
rethan auf Wasserbasis versiegelt. Sie kon-
nen in jeder GroRe und Farbe erstellt wer-
den und verleihen kalten Béden Warme und
sammeln weder Staub noch Milben an. Sie
halten jahrelangem starkem Verkehr stand
und lassen sich mit einem feuchten Mopp
abwischen und sind damit eine umwelt-
freundliche und nachhaltige Option

Ziel unseres Workshops ist es, die Technik
zu erlernen, die es ihnen ermdglicht, zu
Hause selbst kreativ zu werden.

Im Workshop inbegriffen:

60cm x 90cm vorbereitete und malfertige
Leinwand, die Farben und Utensilien die Sie
fur Ihr Projekt bendétigen, Pinsel, Schlussan-
strich, Fachkundige Anleitung

Bitte mitbringen: Eigene Staffelei, falls vor-
handen.

MFTG20721 Fr, 12.04., 16:00-17:30 Uhr
12 UE, 6 Termine, 67,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.08

e Weidenflechtkurs (GroRe Gar-

tenelemente)

Andrea Tuve

Im Kurs erlernen die Teilnehmenden einfa-
che Techniken des Weidenflechtens und fer-
tigen ihr eigenes grofRes Flechtwerk: Sicht-
schutz, Schattenspender, Staudenstitze fir
Pfingstrosen, Astern und Co oder Rankhilfen
fur Kletterpflanzen wie Prachtwinde, Clema-
tis, Schwarzaugige Susanne, Erbse, Bohne,
Miniklrbis. Erganzend gibt es Infos zur Ma-
terialkunde, Erntezeiten, Lagerung, Weich-
zeiten und zum kreativen Umgang mit
flechtbarer Natur. Alles an Werkzeug und
Material ist vorhanden.

Bitte nicht die neuesten Sachen anziehen,
da Weide auch robust sein kann.

MFTG21001 Sa, 02.03., 14:00-17:45 Uhr
5 UE, 1 Termin, 65,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.08

Textiles Gestalten/Ndhen
RG] 2
"

e Handarbeitstechniken - Hakeln,
Stricken u.a.

Grazyna Stasiak

In diesem Kurs erlernen oder vertiefen Teil-
nehmende Kenntnisse und Fertigkeiten in
verschiedenen Handarbeitstechniken. Ange-
boten werden Hakeln, Stricken, Sticken u.a.
Die Teilnehmenden kénnen alle Techniken
erlernen, kénnen sich aber auch in einer
Technik vertiefend einarbeiten.

Das Entgelt enthalt Material- und Arbeitsmit-
telkosten in Hohe von 10 €.

MFTG20910 Do, 18.01., 18:15-19:45 Uhr
12 UE, 6 Termine, 46,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.01

MFTG20911 Do, 21.03., 18:15-19:45 Uhr
12 UE, 6 Termine, 46,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.01

e Nahen lernen von A-Z

Die fachgerechte Bedienung der Nahma-
schine Uber Grundkenntnisse wie Zuschnei-
den, Heften, Sdumen, verschiedene Nahtar-
ten, Reifl3-, Knopf- und Klettverschlisse bis
hin zur Anfertigung von Kleidungsstticken...
all dies bietet Innen dieser Kurs, der von ei-
ner erfahrenen Schneiderin geleitet wird.
Anfanger und Fortgeschrittene haben hier
die Moglichkeit, sich entsprechende Kennt-
nisse und Fertigkeiten des Schneiderhand-
werks anzueignen.Tipps und Kniffe zum An-
dern und Aufpeppen alter oder nicht mehr
passender Kleidung werden ebenfalls ver-
mittelt.

Bitte bringen Sie Nahutensilien (Schere,
Stecknadeln, Schneiderkreide, Bandmal,
Nahttrenner, Nahgarn) mit und moglichst die
eigene Nahmaschine (keine Kindernahma-
schine!). Anfanger bendtigen ein festes
Stoffstiick von etwa 80 cm x 140 cm zur An-
fertigung eines Schneiderutensilios. Hobby-
schneider bringen bitte einen Schnitt und
den dazu passenden Stoff mit.

MFTG20912 Grazyna Stasiak

Mo, 15.01., 18:15-20:30 Uhr

18 UE, 6 Termine, 54,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02
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MFTG20913 Grazyna Stasiak

Mo, 18.03., 18:15-20:30 Uhr

18 UE, 6 Termine, 54,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

MFTG20914 Babett Potzsch

Mi, 10.01., 18:00-20:15 Uhr

15 UE, 5 Termine, 45,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

MFTG20915 Babett Potzsch

Mi, 28.02., 18:00-20:15 Uhr

15 UE, 5 Termine, 45,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

e Kloppeln - das ist Spitze!

Christina Holzmuller

Der Kurs bietet umfangreiche Anregungen
fir alle, die die Handarbeitstechnik entde-
cken und weiterentwickeln wollen. Kléppeln
bietet immer wieder neue Mdglichkeiten, er-
fordert aber eine gewisse Geduld und Zeit
zum Uben.

Neueinsteiger werden in die Kloppeltechnik
mit dem Kldppelsack eingefihrt - hierfir
liegt eine Materialliste in der VHS aus.

MFTG21005 Mo, 11.03., 15:30-17:45 Uhr
15 UE, 5 Termine, 45,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

Fotografie/Film/Medien

e Fotografieren leicht gemacht -

fiir Einsteiger

Steffen Rolle

Kennen Sie alle Funktionen Ihrer Kamera?

Sie mochten diese optimal ausnutzen und

egal ob digital, analog, alt oder neu ihre je-

weiligen Vorteile kennen und nutzen lernen

oder damit einfach nur schonere, bessere,

interessantere Bilder machen? Eine praxis-

gerechte Anleitung, wie Sie lhre personli-

chen Erlebnisse und Augenblicke anschau-

lich festhalten, Details in besonderes Licht

ricken, eben einfach besser fotografieren -

all das lernen Sie in diesem Kurs, in Theorie

und Praxis. Bitte bringen Sie |hre eigene Ka-

mera mit.

Ihr Dozent Steffen Rolle

o fotografiert seit ca. 2000 mit analo-
ger, seit 2010 mit digitaler Spiegelreflex-
kamera

 digitale Fotografie seit 1999 (,Knipskiste®)

¢ ist beruflich im ZEISS-Umfeld seit 2010
(Bereich: Mikroskopie) unterwegs

* st Mitglied der ,Fotogruppe Nordsach-
sen“ seit 2008

¢ hat verschiedene regionale Ausstellun-
gen als Einzel- und Gruppenausstellun-
gen durchgeflhrt

MFTG21101 Do, 21.03., 17:45-20:00 Uhr
12 UE, 4 Termine, 59,40 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Altbau, Raum
2.03

Musik und Tanz

e Line-Dance fiir Anfanger

Gisela Ruft

Tanzen - eine der altesten Kulturtechniken,
die von den Menschen schon lange vor dem
Gebrauch der Schriftsprache fiir Kommuni-
kation und sozialen Austausch genutzt wur-
de, ist auch heute nach wie vor aktuell.
Tanzen halt korperlich und geistig fit und
tragt durch den Austausch in der Gruppe zur
Entwicklung der Sozialkompetenzen bei.
Beim Line Dance tanzen Manner und Frau-
en neben- und hintereinander in Reihen mit
festgelegten Schrittfolgen. Diese wiederho-
len sich in regelmafligem Ablauf. Entstan-
den ist diese Form des Tanzens in den USA
und erfreut sich auch bei uns groRter Be-
liebtheit! Trainiert wird zu verschiedenen
Rhythmen von Country-, Irish, Rock, Disco-
fox- bis Latinomusik.

Ein Unterschied zum herkdmmlichen Tanzen
ist, dass man keine/n Tanzpartner/in
braucht. Jede/r tanzt solo und bewegt sich
doch in der Gruppe. Line Dance fordert die
Beweglichkeit, die Konzentration und die
Koordination. Und kann - je nach Musik-
stuck und Choreographie - einiges an Kon-
dition erfordern.

Probieren Sie es einfach aus! Nicht Perfekti-
on und Wettbewerb, sondern die Freude an
Musik und Bewegung stehen hier im Vorder-
grund.

MFTG20501 Di, 16.01., 15:30-16:30 Uhr
20 UE, 15 Termine, 64,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Line-Dance Aufbaukurs

Gisela Ruft

Zur Teilnahme an diesem Aufbaukurs sollten
Sie mindestens einen Anfangerkurs in der
Vergangenheit belegt haben.

MFTG20502 Di, 16.01., 16:30-17:30 Uhr
20 UE, 15 Termine, 64,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Orientalischer Tanz fiir Ein-
steiger

Jana Ripenbein

Orient, das klingt marchenhaft und alt. Man
riecht bei diesem Wort die schweren Diifte,

schmeckt die siRen Speisen, fihlt die kost-
baren Seidenstoffe. Prachtvoll verzierte Pa-
laste und Moscheen, der leise Schellen-
klang der verschleierten Schonen beim Tanz
faszinieren so viele Frauen.

Auch Sie kénnen mit viel Ubung und Aus-
dauer den orientalischen Tanz erlernen. Da-
bei starken Sie auRerdem die Gesundheit
lhres Riickens, sowie der Muskulatur des
Stltzapparates.

MFTG20520 Di, 27.02., 19:15-20:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Orientalischer Tanz

Eileen Heider

Sternenhimmel aus 1001 Nacht, der Geruch
von Sandelholz und Jasmin, kostbare Sei-
denstoffe und prachtvoll verzierte Palaste
kommen uns in den Sinn, wenn wir an den
fernen Orient denken. Und inmitten dieser
zauberhaften Welt der leise Schellenklang
der verschleierten Schonen beim Tanz zu
pulsierenden Trommelschlagen.
Orientalischer Tanz, umgangssprachlich
Bauchtanz genannt, entfiihrt Sie in eine
marchenhafte Welt aus zackigen Trommel-
rhythmen, romantischen Melodien und ele-
ganten Schlangenbewegungen, die Sie
lhren Korper neu kennen lernen lasst.
Modern interpretiert von der Dozentin Eileen
erlernen Sie verschiedene Stile des Orienta-
lischen Tanzes und Fusion Bellydance.

Beim Erlernen dieser Tanztechniken starken
Sie die Gesundheit Ihres Riickens, der Mus-
kulatur des Stlitzapparates und fordern lhre
Beweglichkeit.

Ein Neueinstieg in diesen Kurs nach vorheri-
ger Absprache moglich. Voraussetzung:
Rhythmus- und Kérpergefiihl, Tanzerfahrung
aller Art hilfreich

MFTG20522 Mo, 08.01., 18:00-19:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Dudelsack spielen leicht ge-
macht - Schnupperkurs fiir To-
talanfanger (ohne Noten)

Andrea Hotzko

Wer schon immer mal wissen wollte, wie es
ist Dudelsack zu spielen, der kann es in die-
sem Schnupperkurs einfach einmal auspro-
bieren.




Egal ob Schottische Highland Bagpipe, mit-
telalterliche Sackpfeife oder Himmelchen,
die grundlegende Bedienung ist bei allen
Dudelsacken gleich. Dudelsacklehrerin An-
drea Hotzko fiihrt Anfanger Schritt fiir Schritt
durch alle Basics - quasi vom ersten Aufbla-
sen des Instruments bis zu einer einfachen
Melodie - und zeigt, dass es viel einfacher
ist als die meisten glauben.

Nebenbei bekommen die Teilnehmenden in-
teressante Einblicke in die Geschichte und
Entwicklung des Dudelsacks, in die vielfalti-
gen Spieltraditionen und die Verbreitung der
verschiedenen Instrumententypen.

Fir diesen Kurs muss man weder Noten le-
sen koénnen noch sonst irgendwelche Vor-
kenntnisse haben. Auch ein eigenes Instru-
ment ist nicht erforderlich, denn es werden
Lerndudelsécke zur Verfligung gestellt.

Zur Abrundung gibt es zusatzlich noch eine
Exkursion in die Werkstatt von Dudelsack-
bauer Bodo Schulz in den Trossiner Ortsteil
Hachemuhle.

MFTG20800 Sa, 23.03., 09:30-16:30 Uhr
10 UE, 2 Termine, 56,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Gitarre spielen (ohne Noten) fiir
Einsteiger

Angelo Wangelis

Der Kurs bietet Ihnen Anleitung zum Erwerb
der Grundfertigkeiten des Gitarrenspielens
fur eine Liedbegleitung in den gebrauch-
lichsten Tonarten. Dabei werden die wich-
tigsten Begleittechniken erlernt. Der Kurs
wendet sich an alle, die Freude am Musizie-
ren haben, er ist aber auch geeignet fur Er-
zieherinnen und Lehrer, fir Anfanger und
Teilnehmer mit geringen Grundkenntnissen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Eine
eigene Gitarre wird benétigt!

MFTG21300 Di, 12.03., 17:00-18:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 70,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Altbau, Raum
2.03

e Gitarre spielen (ohne Noten) -
Aufbaukurs

Angelo Wangelis

Mindestens Grundkursvorkenntnisse sind
erforderlich. Eine eigene Gitarre wird beno-
tigt!

MFTG21301 Di, 12.03., 19:00-20:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 70,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Altbau, Raum
2.03

e Percussion-Workshop:
Schlaginstrumente/Trommeln fiir

Einsteiger

Birgit Lawerenz

Dieser Workshop fuhrt in Rhythmen &
Rhythmusinstrumente ein. Die Dozentin
stellt einige der beliebtesten Instrumente
und deren Spieltechniken vor: Handtechnik,
Fingertechnik, spielen mit Trommelstocken
(Sticks) und Schlageln (Mallets).

Die Teilnehmenden kdnnen verschiedene In-
strumente ausprobieren oder bekommen
auch Tipps zu den (gegebenenfalls, kein
Muss!) mitgebrachten Instrumenten. Im
Workshop werden einfache Rhythmen ge-
spielt und das Rhythmusgefihl trainiert. Ziel
ist es, zum Abschluss gemeinsam ein einfa-
ches Ensemblestiick zu spielen.

MFTG21302 Sa, 20.01., 10:00-17:00 Uhr
8 UE, 1 Termin, 63,20 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Percussion-Workshop:
Westafrikanische Rhythmen -

Djembé und Dundun

Birgit Lawerenz

Dieser Workshop gibt eine Einflhrung an
der afrikanischen Handtrommel Djembé und
den dazu gehdérenden Basstrommeln (Dun-
dun). Gemeinsam spielen wir ein traditionel-
les westafrikanisches Ensemblestick mit
funf Stimmen. Dazu werden Begleitstimmen
einzeln und im Zusammenspiel gelbt (zwei
Djemben & drei Basstrommeln). Hinzu kom-
men ggf. Signal (Ruf), Einleitung (Intro), Zwi-
schenstlck (Break), Dynamikfiguren (Chauf-

AdobeStock_292972680

fé) oder Solostimmen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

MFTG21303 Sa, 02.03., 10:00-17:00 Uhr
8 UE, 1 Termin, 63,20 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Einfiihrung in den historischen
Tanz

Steffen Rolle

Tanz gibt es schon solange die Menschheit
existiert. Zelebriert um Goéttern zu huldigen
oder fur andere Zeremonien - zum Ende des
Mittelalters wurde der Tanz dann hoffahig.
Tanzmeister begannen, Choreografien und
Tanzschritte aufzuschreiben.

Wir begeben uns auf eine Zeitreise in die
Spatrenaissance, nach Frankreich und Eng-
land. Zu den Hofen, die neben den italieni-
schen damals als weit fortschrittlich galten.
Von dort aus gelangten die Tanze zum Bur-
gertum und waren zur damaligen Zeit popu-
lare tanzbare Schlager. Wir behandeln Tan-
ze von Arbeau (Frankreich), wie sie auch
heute noch getanzt werden, dem ,Gresley*-
Manuskript (England) und Playford (Eng-
land), welche Einfluss auf den in Amerika
popularen Line-Dance hatten.

Leichte Schritte und einfache Tanze entfih-
ren in die damalige Zeit. Da Springen als
nicht edel galt, sind die Schreittdnze auch
fur altere Personen sehr gut geeignet.

Eine paarweise Anmeldung ist nicht erfor-
derlich, ungerade Anzahl mdglich.

Von den Kursteilnehmenden mitzubringen:
gute Laune, Neugier und bequeme, hallen-
taugliche Schuhe.

Und wer das Gelernte direkt umsetzen
mOochte, hat dazu die Mdglichkeit am histori-
schen Tanztag am 23.03.24 (gleicher Tag)
14:00 - 21:00 Uhr im Rock'n'Roll-Club
Jreen“, Réhrweg 17 mit ErmaRigung des
dort zu entrichtenden Unkostenbeitrags um
50%.

MFTG21304 Sa, 23.03., 09:00-12:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 12,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Kulturgut Bier - Biervielfalt er-
leben

Jens OfRendorf

Dieser Kurs soll einen ersten Einblick in die
vielfaltige Welt des Bieres geben. Sie erfah-
ren, woraus Bier gebraut wird, welchen Ein-
fluss die Zutaten auf den Geschmack ha-
ben, wer als erster Bier braute und wie stark
das starkste Bier ist und wie man ein sol-
ches herstellt. Natirlich erleben Sie Bier in
mehreren Facetten direkt. Wir werden sechs
verschiedenste Biere probieren und be-
schreiben. Was macht dieses Bier so fruch-
tig und jenes so herb? Was macht Schwarz-
bier schwarz? Tiefe Einblicke in die Bierwelt
werden den Genuss zukinftiger Biere ver-
groRern.

(Teilnahme ab 18 Jahren)
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MFTG21401 Fr, 22.03., 18:00-21:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 27,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

e Die Kunst des Bierbrauens

Jens ORendorf

Zweihundert Liter Gerstensaft fir den Eigen-
bedarf darf jeder Birger in Deutschland
selbst herstellen, ohne dass eine Biersteuer
zu entrichten ist. In diesem Kurs erfahren
Sie, wie man aus den Rohstoffen Wasser,
Malz, Hopfen und Hefe mit einfachen Mitteln
auch zu Hause Bier brauen kann. Der Hob-
bybrauer Jens Ofendorf vermittelt Ihnen in
diesem ,Braukurs®, wie man ohne groRRen
technischen Aufwand zu Hause bei einfa-
chen Brauverfahren ein wohlschmeckendes
und bekdmmliches Bier herstellen kann. Sie
nehmen direkt am Braugeschehen teil und
zwar 1. Einmaischen, 2. Lautern sowie 3.
die Wirze kochen. Wahrend des Kurses er-
fahren Sie viel Aufschlussreiches Uber Bier-
geschichte und Bierbrauen. Am Ende des
Brautages stehen ca. 20 Liter Jung-Bier zur
Garung bereit. Nach der Reife im ,Braukeller
des Referenten” findet nach gut 4 Wochen
an einem Abend eine erste Verkostung mit
ausflhrlicher Besprechung statt. Anschlie-
Rend kénnen alle Hobbybrauer und Hobby-
brauerinnen ihren Anteil an dem gemeinsa-
men Brauen stolz mit nach Haus nehmen.
Das Mindestalter fur die Teilnahme am Brau-
seminar betragt 18 Jahre. Das Datum und
der Ort des zweiten Termins wird im Kurs
bekannt gegeben.

MFTG21402 Sa, 01.06., 10:00-16:00 Uhr
10 UE, 2 Termine, 40,00 EUR
VHS Torgau, Schulhof

Korpererfahrung und

Entspannung

Autogenes Training/PMR

e Autogenes Training

Bernd Uhde

Das Autogene Training (AT) nach Prof. Jo-
hannes Heinrich Schultz (1884-1970) ist ein-
fach zu erlernen und vielfaltig anzuwenden.
Wer die Grundlagen beherrscht, kann seine
gesundheitliche Situation verbessern und
lernen, mit seinem inneren Stress besser
umzugehen. Das AT kann kleine und grofRe-
re korperliche Beschwerden lindern, Stress
auflésen, die Kreativitdt fordern und das
Selbstvertrauen verbessern. Die Ubungen
dieses Kurses bauen gezielt aufeinander auf
und stellen eine kleine Reise durch den Kor-
per dar. Bitte bequeme Kleidung, Matte und/
oder eine Decke und ggf. Kissen mitbringen.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30101 Mi, 31.01., 17:30-19:00 Uhr
16 UE, 8 Termine, 68,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Progressive Muskelentspannung
Bernd Uhde

Mit der Entspannungsmethode Progressive
Muskelentspannung (PME) nach Edmund
Jacobson kénnen unterschiedlichste korper-
liche und seelische Beschwerden und Er-
krankungen wie Verdauungsstérungen, ar-
thritische Beschwerden, Herzbeschwerden,
Bluthochdruck, Kopfschmerzen, Schlafsto-
rungen und Angste verbessert werden. Das
im Kurs vorgestellte Prinzip ist sehr einfach:
Durch bewusstes Anspannen, Loslassen
und Nachspuren einzelner Muskelgruppen
wird eine starkere Durchblutung der ent-
sprechenden Muskelgruppen erreicht, die
der Korper als Entspannung wahrnimmt. Bit-
te bequeme Kleidung, Matte und/oder eine
Decke und ggf. Kissen mitbringen.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30102 Mi, 31.01., 19:15-20:45 Uhr
20 UE, 10 Termine, 86,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

Yoga

e Vyana Yoga

Doreen Trimmel, Ostlicht Yoga e.V.

Vyana Yoga ist ein modernes, ganzheitli-
ches und effektives Yoga- und Meditations-
konzept.

Hierbei geht es um das Fuhlen. Das Fihlen
des Selbst. Vyana Yoga stltzt sich auf die
Yogaphilosophie und buddhistische Psycho-
logie. Die Yogaflows (Asanas/Bewegungen)
werden flieBend, kraftvoll, langsam und

meditativ ausgefiihrt. Es kann bei Stress,

Erschdpfung, Schlafstérungen, Nackenver-
spannungen, Rickenschmerzen u.v.m. hel-
fen. Es verbessert die korperliche Verfas-
sung und unterstitzt das ganzheitliche
Wohlbefinden.

Dieser Kurs eignet sich fiir Anfanger, Fortge-
schrittene und alle anderen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme
Socken, etwas zu trinken und dein Herz.

MFTG30106 Mo, 08.01., 09:00-10:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30107 Do, 04.01., 19:00-20:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

MFTG30108 Mo, 08.04., 09:00-10:30 Uhr
20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30109 Do, 11.04., 19:00-20:30 Uhr
18 UE, 9 Termine, 70,20 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

e Hatha Yoga fiir Einsteiger

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsam-
keits- und Meditationsiibungen lernen Sie im
Kurs verschiedene Mdoglichkeiten zur Ver-
besserung der Beweglichkeit, Entspan-
nungsfahigkeit und des Umgangs mit Stress
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien und
Korperiibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha Yoga kennen und erfahren, wie
Sie durch die sanft angeleiteten Entspan-
nungs-, Dehnungs- und Konzentrations-
Ubungen zu mehr Gelassenheit finden und
neue Kraft schopfen konnen.

Bitte bequeme Kleidung, Matte und/oder ei-
ne Decke und ggf. Kissen mitbringen

MFTG30110 Rainer Handke

Mo, 08.01., 12:45-14:00 Uhr

16.67 UE, 10 Termine, 71,70 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30111 Rainer Handke

Mo, 08.01., 14:00-15:15 Uhr

16.67 UE, 10 Termine, 71,70 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

Diese beiden Kurse kénnen gegebenenfalls
durch lhre (gesetzliche) Krankenkasse be-

zuschusst werden. Fragen Sie dazu bei Ih-

rer Kasse nach.

MFTG30117 Katrin Kartheuser

Mi, 24.01., 20:15-21:45 Uhr

20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Yoga

Doreen Kanitz

Dieser Yoga-Kurs ist nach westlicher Philo-
sophie ausgerichtet.

Im Vordergrund stehen hierbei kraftvolle Be-
wegungsablaufe, welche fliekend oder auch
dynamisch ausgefiihrt werden kdnnen. Die
Muskulatur wird gekraftigt, Verkirzungen
werden durch Dehnungshaltungen entge-
gengewirkt, Verspannungen werden gelost



und die Gelenke werden mobilisiert.

Gezielte Atemsteuerung und das Erlernen
der bewussten Kérperwahrnehmung, sowie
kleine Meditationen runden diesen Yoga-
Kurs ab.

Der Fokus legt sich auf uns selbst sowie auf
eine aufrechte Korperhaltung als auch auf
Ausgeglichenheit und innere Zufriedenheit.
Anfanger und Fortgeschrittene sind herzlich
eingeladen.

Mitzubringen sind bequeme und atmungsak-
tive Kleidung, rutschfeste Socken und etwas
zu trinken.

MFTG30114 Mi, 13.03., 17:00-18:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30115 Mi, 13.03., 18:00-19:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30116 Mi, 13.03., 19:00-20:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

e Ayur-Yoga

Anke Richter

Ayur Yoga ist ein abwechslungsreicher Yoga
Stil. Es werden Korperhaltungen (Hatha Yo-
ga) gelernt, die zur Kraftigung und Dehnung
der Muskulatur und zu mehr Beweglichkeit
sowie einem besseren Korpergefuhl beitra-
gen. Besonderer Wert wird dabei auf eine
gesunde, achtsame und angepasste Aus-
richtung der Asanas (Korperiibungen) ge-
legt. AuRerdem sollen Entspannungs- und
Atemubungen zum korperlichen, geistigen
und seelischen Gleichgewicht beitragen.

MFTG30119 Mi, 10.01., 19:15-20:45 Uhr
30 UE, 15 Termine, 117,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

e Hatha Yoga Aufbaukurs

Patrice Tournoy

Im Kurs werden die Grundprinzipien und
Korperibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha Yoga fortgefuhrt und vertieft.
Voraussetzung: Besuch eines Yogakurses
bzw. Vorerfahrungen im Yoga. Bitte beque-

me Kleidung, Matte und/oder eine Decke
und ggf. Kissen mitbringen.

MFTG30121 Mo, 18.03., 16:15-17:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30122 Mo, 18.03., 18:00-19:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

MFTG30123 Mo, 18.03., 19:45-21:15 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

e Hatha Yoga fiir Fortgeschrittene
Im Kurs werden die Grundprinzipien und
Korperibungen und -haltungen (Asanas)
des Hatha Yoga fortgefuhrt und vertieft.
Voraussetzung: Besuch mehrerer Yogakur-
se bzw. langjahrige Erfahrungen im Yoga.
Bitte bequeme Kleidung, Matte und/oder ei-
ne Decke und ggf. Kissen mitbringen.

MFTG30131 Regina Greul

Mo, 04.03., 18:00-19:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30132 Regina Greul

Mo, 04.03., 19:15-20:15 Uhr

16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30133 Regina Greul

Do, 07.03., 18:00-19:00 Uhr

16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30134 Regina Greul

Do, 07.03., 19:15-20:15 Uhr

16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30135 Patrice Tournoy

Di, 09.01., 16:15-17:45 Uhr

24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30136 Patrice Tournoy

Di, 09.01., 18:00-19:30 Uhr

24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30137 Patrice Tournoy

Di, 09.01., 19:45-21:15 Uhr

24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30138 Patrice Tournoy

Di, 09.04., 16:15-17:45 Uhr

20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30139 Patrice Tournoy

Di, 09.04., 18:00-19:30 Uhr

20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

MFTG30140 Patrice Tournoy

Di, 09.04., 19:45-21:15 Uhr

20 UE, 10 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

Taiijiquan/Qigong

e Qigong fiir Einsteiger

Dirk Schirrmeister

Mit aufderer und innerer Bewegung finden
Sie zur Regeneration der Lebenskraft (Qi),
zu wachsender Ruhe, Stabilitat und Lebens-
freude. Mit den Bewegungs- und Entspan-
nungsibungen ,Die acht Brokate® lernen Sie
im Kurs das Zusammenspiel von gelassener
Atmung, langsam flieRenden Bewegungen
und gelenkter Aufmerksamkeit kennen. Sie
konnen die Vertiefung der Atmung und die
Harmonisierung des Herz-Kreislauf-Systems
erleben. Damit werden lhre Ressourcen ge-
starkt und erweitert, die Sie fir Erholung
und die stressreduzierte Gestaltung des
(Berufs-/Familien-) Alltags einsetzen kon-
nen. Bitte bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe oder Socken mit Noppen mitbringen.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30141 Do, 11.01., 18:15-19:15 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Qigong fiir (Wieder)Einsteiger
Dirk Schirrmeister

Mit aufderer und innerer Bewegung finden
Sie zur Regeneration der Lebenskraft (Qi),
zu wachsender Ruhe, Stabilitat und Lebens-
freude. Mit den Bewegungs- und Entspan-
nungsibungen ,Die acht Brokate® lernen Sie
im Kurs das Zusammenspiel von gelassener
Atmung, langsam flieRenden Bewegungen
und gelenkter Aufmerksamkeit kennen. Sie
konnen die Vertiefung der Atmung und die
Harmonisierung des Herz-Kreislauf-Systems
erleben. Damit werden Ihre Ressourcen ge-
starkt und erweitert, die Sie fur Erholung
und die stressreduzierte Gestaltung des
(Berufs-/Familien-)Alltags einsetzen kdnnen.
Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
oder Socken mit Noppen mitbringen.
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Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch |hre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30142 Do, 11.01., 17:00-18:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

e Taijiquan fur Einsteiger

Dirk Schirrmeister

Taijiquan ist eine aus China stammende Be-
wegungs- und Meditationskunst und wurde
urspringlich als innere Kampfkunst entwi-
ckelt. Die aufeinander folgenden, meist flie-
Rend ineinander libergehender Bewegungs-
und Atemlbungen fordern die Entspan-
nungsfahigkeit, Personlichkeitsentwicklung
und den Umgang mit Stress.

In diesem Kurs wird eine 13er Form des Tai-
jiquan vermittelt, eine Form der vier Him-
melsrichtungen. Sie wird sowohl linksherum
als auch rechtsherum geubt und vermehrt
die Energie aller Organe. Eine Bewegung
zielt besonders auf Magen, Darm und Milz
ab und kann sich daher auch positiv auf Dia-
betes auswirken. Weiter ist sie vorteilhaft fur
die Wirbelsaule, die Gelenke und die Seh-
nen. Diese Form ist auch geeignet bei
Rheuma und Arthrose. Sie verleiht Ruhe,
Stabilitét und Selbstsicherheit.

Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
oder Socken mit Noppen mitbringen.

MFTG30145 Do, 11.01., 19:30-20:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.10

Sonstige

e Neue Kraft durch Klangmedi-
tation

Kerstin Dehnz
Klang ist ein machtiges Heilwerkzeug flr
Korper, Geist und Seele, das bereits in der
Antike bei den tibetischen Monchen beliebt
ist. Erfahren Sie die Hintergriinde dieser
Heilmethode, die ausgeldst durch Klange
Zimbel,

von Klangschalen, Glocke und

Gongs die Selbstheilungskrafte aktivieren
und Blockaden im Korper l6sen koénnen.
Spuren Sie anschlieBend die Wirkung von
Klangen im eigenen Korper.

Bequeme Kleidung ist zu empfehlen.

MFTG30103 Fr, 26.01., 17:00-19:15 Uhr
3 UE, 1 Termin, 17,10 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.03

Fitness, Gymnastik und

Bewegung

Gymnastik/Riickenfit

e Kriftigende Beckenbo-
dengymnastik fiir Frauen

Mona Liebe

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungsubungen, vielfaltiger Korperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Moglichkeiten zur Starkung
des Beckenbodens, zur Verbesserung der
Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordi-
nations-, Lockerungs- und Entspannungsfa-
higkeit kennen. Sie erlernen gelenk- und
rickenschonende  Korperhaltungen  und
Uben beckenbodenstarkende Bewegungs-
ablaufe fur Alltag und Beruf. Dadurch wird
Ausgleich fir Bewegungsmangel und einsei-
tige Belastung des (Berufs-)Alltags geschaf-
fen. Entspannungs- und

Atemiibungen sorgen flr Erholung und ein
positives Korpergefiihl.

Dazu gibt es praxisnahe Informationen und
Tipps, wie der (Arbeits-)Alltag beckenboden-
starkend gestaltet werden kann und Ubun-
gen, die in kurzen Pausen, z.B. am Arbeits-
platz, eingesetzt werden koénnen. Sie wer-
den vieles finden, was Freude macht, inter-
essant und spannend ist, wohl tut, Ihre Ge-
sundheit starkt und lhre Ressourcen fir den
Alltag erweitert.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

IMG_7555

MFTG30250 Mi, 31.01., 16:45-17:45 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

e Gesundheitsgymnastik fur
Seniorlnnen U60

Wolfgang Freidank

Der Kurs beinhaltet ein vielseitiges Ganzkor-
pertraining mit Musik, das u. a. der Aktivie-
rung des Herz-Kreislauf-Apparates und der
Muskelkraftigung dienen soll. Besonderer
Schwerpunkt wird dabei auf die Beweglich-
keit der Gelenke, Kraftigungs- und Entspan-
nungsubungen und Ausdauertraining gelegt.
Bitte bequeme Kleidung, rutschfeste Turn-
schuhe, Decke oder Gymnastikmatte, Hand-
tuch und flaches Kissen mitbringen.

MFTG30252 Do, 25.01., 16:00-17:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Riickenfit - Riickenkraftigung
Isabell Laurisch, Ergotherapie Lebenswert
Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungsubungen, vielfaltiger Korperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Mdglichkeiten zur Starkung
des Ruckens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit
kennen. Sie erlernen gelenk- und riicken-
schonende Korperhaltungen und Uben
rickengerechte Bewegungsablaufe fur All-
tag und Beruf. Bitte bequeme Kleidung,
Gymnastikschuhe oder Socken mit Noppen,
Decke oder Gymnastikmatte, Handtuch und
flaches Kissen mitbringen.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch Ihre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30254 Mi, 06.03., 16:35-17:35 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

MFTG30255 Mi, 06.03., 17:40-18:40 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Rickenfit (mit Pilates- und Yo-
gaelementen)

Mona Liebe

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewe-
gungsubungen (besonders aus dem Pilates
und dem Yoga), vielfaltiger Kérperwahrneh-
mung und Entspannung lernen Sie im Kurs
verschiedene Moglichkeiten zur Starkung
des Ruckens, zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, der Dehn-, Koordinations-,
Lockerungs- und Entspannungsfahigkeit
kennen. Sie erlernen gelenk- und ricken-
schonende Korperhaltungen und (ben
rickengerechte Bewegungsablaufe fur All-
tag und Beruf.

Bitte bequeme Kleidung, Gymnastikschuhe
oder Socken mit Noppen, Decke oder Gym-



nastikmatte, Handtuch und flaches Kissen
mitbringen.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30257 Mi, 31.01., 17:45-18:45 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.06

o Rickenfit

Niklas Forster, Kristin Walter

Sie erfahren durch funktionelle Ubungen
und praktische Beispiele, dass es mdglich
ist, bewusst mit dem eigenen Riicken umzu-
gehen, um Rickenschmerzen vorzubeugen
oder vorhandene zu lindern.

Wir flihren Programme zur Kraftigung und
Dehnung der Muskulatur und zur Mobilisati-
on der Wirbelsaule durch. Dies geschieht
auf der Matte, mit dem Theraband sowie auf
und mit dem Sitzball. Weiterhin werden
Tipps zu rickengerechten Koérperhaltungen
und Bewegungen in Alltag und Beruf gege-
ben. Mitzubringen: Bitte mitbringen: Hand-
tuch, bequeme Sportkleidung, -schuhe bzw.
rutschfeste Socken.

MFTG30258 Mo, 08.01., 10:00-11:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Eilenburger Str. 57, Physiotherapie
Walter

Pilates

o Pilates

Kristin Walter

Im Kurs werden die kraftigenden Bewe-
gungsiibungen, vielfaltige Korperwahrneh-
mung und Atemtechnik aus dem Ganzkor-
pertraining nach Joseph Pilates fortgefihrt
und vertieft. Voraussetzung: Besuch eines
Pilateskurses bzw. Vorerfahrungen mit Pila-
tes. Bitte bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe oder Socken mit Noppen, warme
Socken, Decke oder Gymnastikmatte,
Handtuch und flaches Kissen mitbringen.
Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30275 Mo, 08.01., 16:30-17:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Torgau, Eilenburger Str. 57, Physiotherapie
Walter

MFTG30276 Mi, 10.01., 17:15-18:15 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Gymnastikraum

MFTG30277 Mi, 10.01., 18:15-19:15 Uhr
16 UE, 12 Termine, 68,80 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Gymnastikraum

e Pilates - Aufbaukurs

Susann Maébius

Im Kurs werden die kraftigenden Bewe-
gungsiibungen, vielfaltige Korperwahrneh-

mung und Atemtechnik aus dem Ganzkor-
pertraining nach Joseph Pilates fortgefihrt
und vertieft. Voraussetzung: Besuch eines
Pilateskurses bzw. Vorerfahrungen mit Pila-
tes. Bitte bequeme Kleidung, Gymnastik-
schuhe oder Socken mit Noppen, warme

Socken, Decke oder Gymnastikmatte,
Handtuch und flaches Kissen mitbringen.

MFTG30278 Di, 27.02., 09:30-10:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Beilrode, E.-Thalmann-Str. 80, Gymnasti-
kraum

MFTG30279 Do, 29.02., 19:00-20:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Beilrode, E.-Thalmann-Str. 80, Gymnasti-
kraum

Aqua- und Wassergymnastik

e Wassergymnastik

Mit Bewegungsiibungen, Kdérperwahrneh-
mung und Entspannung im Wasser lernen
Sie im Kurs verschiedene Moglichkeiten zur
Verbesserung der Beweglichkeit, Ausdauer,
Koordinations- und Entspannungsfahigkeit
kennen. Der Auftrieb des Wassers reduziert
das Korpergewicht, dadurch werden beson-
ders die Wirbelsaule und die Gelenke ent-
lastet. Der Wasserwiderstand bremst
schnelle Bewegungsablaufe, somit wird die
gesamte Muskulatur des Stutz- und Bewe-
gungsapparats schonend, aber gezielt ge-
kraftigt. Abwechslungsreiche Ubungsele-
mente starken das Herz-Kreislauf-System,
verbessern die Konzentrations- und Orien-
tierungsfahigkeit, schulen den Gleichge-
wichtssinn, steigern Ausdauer, Fitness und
korperliches Wohlbefinden. Schwimmfertig-
keiten sind keine Bedingung! Bitte Badebe-
kleidung mitbringen.

MFTG30210 Ines Sattler

Fr, 26.01., 14:00-14:45 Uhr

10 UE, 10 Termine, 65,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30211 Ines Sattler

Fr, 26.01., 14:45-15:30 Uhr

10 UE, 10 Termine, 65,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30214 Andrea Wystraszewski

Mi, 10.01., 16:15-17:15 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30215 Andrea Wystraszewski

Mi, 10.01., 17:30-18:30 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30216 Ines Sattler

Di, 12.03., 14:00-14:45 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30217 Ines Sattler

Di, 12.03., 14:45-15:30 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30219 Wolfgang Freidank

Mo, 22.01., 14:45-15:30 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30220 Annett Teubner

Do, 04.01., 16:00-16:45 Uhr

10 UE, 10 Termine, 65,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30221 Annett Teubner

Do, 04.01., 16:45-17:30 Uhr

10 UE, 10 Termine, 65,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken
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MFTG30222 Wolfgang Freidank

Mo, 22.01., 15:30-16:15 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30226 Cornelia Riedel

Mo, 15.01., 16:30-17:15 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30227 Cornelia Riedel

Mo, 15.01., 17:15-18:00 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30228 Viola Fischer

Di, 02.01., 16:00-16:45 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

MFTG30229 Viola Fischer

Di, 02.01., 16:45-17:30 Uhr

12 UE, 12 Termine, 78,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ Therapiebecken

e Aqua-Fit-Gymnastik (im tiefen
Wasser)

Kristin Walter

Mit wohltuenden Bewegungsubungen, viel-
faltiger Koérperwahrnehmung und Entspan-
nung im tiefen Wasser lernen Sie im Kurs
verschiedene Moglichkeiten zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer,
Koordinations- und Entspannungsfahigkeit
kennen. Der Auftrieb des Wassers reduziert
das Korpergewicht, dadurch werden beson-
ders die Wirbelsaule und die Gelenke ent-
lastet. Der Wasserwiderstand bremst
schnelle Bewegungsablaufe, somit wird die
gesamte Muskulatur des Stitz- und Bewe-
gungsapparats schonend, aber gezielt ge-
kraftigt. Abwechslungsreiche Ubungsele-
mente starken das Herz-Kreislauf-System,
verbessern die Konzentrations- und Orien-
tierungsfahigkeit, schulen den Gleichge-
wichtssinn, steigern Ausdauer, Fitness und
korperliches Wohlbefinden. Kleine Spiele,
Partner/-innen-Ubungen, Dehnungs- und
Entspannungsphasen runden das Pro-
gramm ab. Sie werden vieles finden, was
Freude macht, interessant und spannend
ist, wohl tut, Ihre Gesundheit starkt und Ihre
Ressourcen flr den (Berufs-/Familien)Alltag
erweitert.

Dieser Kurs kann gegebenenfalls durch lhre
(gesetzliche) Krankenkasse bezuschusst
werden. Fragen Sie dazu bei lhrer Kasse
nach.

MFTG30239 Mi, 28.02., 10:00-10:45 Uhr
12 UE, 12 Termine, 105,60 EUR
Torgau, Nordring 14, Aquavita

Sonstige

e Nordic Walking fiir Senioren
Sabine Henjes

Nordic Walking ist ein Ganzkdrpertraining
unter Einsatz speziell entwickelter Nordic
Walking-Stocke. Es trainiert auf gelenk- und
wirbelsdulenschonende Weise den ganzen
Korper. Neben Bein-, Gesall- und Bauch-
muskeln wird durch gezielten Einsatz der
Stocke die gesamte Arm-, Ricken-, Brust-
und Schultermuskulatur mittrainiert, was zu
einer Lésung von Verspannungen fihrt. Das
Herz-Kreislauf-System wird aktiviert und der
Energie- und Sauerstoffverbrauch gestei-
gert. Hervorzuheben ist das Bewegen in der
Gruppe, verbunden mit einem Naturerlebnis.
Dieser Senioren-Kurs ist geeignet flir Bewe-
gungsbegeisterte, Untrainierte, Ubergewich-
tige... Bei Personen mit Vorschaden an Ge-
lenken, Bandern, Sehnen und Wirbelsaule
ist eine Absprache bzw. Zustimmung des
Arztes zu empfehlen. lhre Natur-Strecken-
Empfehlungen in der ndheren Umgebung
berticksichtigen wir gern. Nordic Walking
Stocke werden, wenn nicht anders ausge-
schrieben, kostenlos zur Verfligung gestellt.
Sollten Sie eigene Stdocke besitzen, sollten
Sie diese verwenden.

Das erste Treffen erfolgt auf dem Hof der
VHS Torgau, PuschkinstralRe 3.

MFTG30240 Mi, 20.03., 16:30-18:00 Uhr
18 UE, 9 Termine, 70,20 EUR
Torgau, Umgebung

e ,,.Bewegung hilt fit“ - Bewe-
gungsmix

Cornelia Riedel

Der Kurs dient der Erhaltung der Mobilitat
und der geistigen Fitness, in dem Bewegung
und Entspannung miteinander verbunden
werden. Es erwartet Sie eine Mischung aus
einfachen Bewegungsablaufen, Koordinati-
onslibungen und Entspannung, kleinen
Choreografien mit Grundschritten des Aero-
bic sowie gymnastischen Ubungen mit un-
terschiedlichen Kleingeraten (Stab, Ball,
Igelball, Thera-Band u.v.a.m.) zu speziell ab-

gestimmter Musik. Personliche und individu-
elle Faktoren der Teilnehmer werden einbe-
zogen, damit diese sportliche Stunde fir alle
zufriedenstellend verlauft und der Spal kei-
nesfalls zu kurz kommt.

Bitte bequeme Kleidung und Handtuch mit-
bringen.

MFTG30253 Mo, 15.01., 15:15-16:15 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

Aerobic und Fitness

e Bodystyling - Bauch-Beine-Po
Cindy Moek

In einem Zeitalter, in dem Fitness groR3ge-
schrieben wird, schaut man unzufrieden auf
seinen Bauch oder den Rettungsring um die
Huiften, und manche argern sich tber Pdls-
terchen an Po und Oberschenkel. Auch mit
zunehmendem Alter fuhlt man sich haufig
nicht mehr so fit. In diesem Kurs sollen die
Uberflissigen Fettpdlsterchen durch Krafti-
gung der Muskulatur abgebaut werden. Sie
haben Gelegenheit, wirkungsvoll Problem-
zonen anzugehen und Muskeln dort zu ent-
wickeln, wo sie auch hingehoéren. Denn ein
gefestigtes  Muskelsystem  gewahrleistet
nicht nur eine gesunde Haltung und Stabili-
tat der Wirbelsaule, sondern sieht auch gut
aus. Der Spaly soll natirlich dabei nicht zu
kurz kommen - ein Kurs also ideal fur Jung
und Junggebliebene. Bitte Sportbekleidung
und Hallenschuhe mitbringen.

MFTG30200 Mo, 29.01., 16:30-17:30 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

MFTG30201 Mo, 29.01., 17:45-18:45 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

MFTG30202 Mo, 29.01., 19:00-20:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Latino-Dance-Aerobic Auf-

baukurs

Marina Schmidt

Dieser Kurs ist ein fantastisches Ganzkor-
pertraining, das Koordination und Reflexe
verbessert. Verbunden mit Elementen aus
Salsa-Aerobic, Mambo und Rock'n Roll ha-
ben Sie die Mdglichkeit, sich auszupowern
und dabei berufsbedingten Stress abzubau-
en.

Fur diesen Aufbaukurs sollte Sie vorher min-
destens einen Anfangerkurs besucht haben.

MFTG30203 Di, 27.02., 18:15-19:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle



MFTG30204 Do, 25.01., 18:15-19:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Shape - Bring' Dich in Form!
Waltraut Oostermeyer

Sie erwartet ein mitreiRendes Intervalltrai-
ning bei schweifldtreibenden Rhythmen zur
Verbesserung von Kraft, Ausdauer und
Koordination. Mit einfachen Schrittkombina-
tionen in mittleren bzw. héheren Trainings-
bereichen und gezielten Kréaftigungsiibun-
gen fur Bauch, Beine, Po und Oberkorper
werden Muskeln gebildet. Je starker die
Muskulatur, desto mehr wird Fett zurtick ge-
drangt. Das Bindegewebe wird angeregt
und sorgt fur Straffheit der Haut. Eine gute
Kondition starkt unser Herz-Kreislauf-Sys-
tem. Bitte bequeme Kleidung, rutschfeste
Turnschuhe, groRes Handtuch mitbringen.

MFTG30206 Mi, 10.01., 18:50-19:50 Uhr
24 UE, 18 Termine, 93,60 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Sporthalle

e Stretching - Dehngymnastik

Jana Ripenbein

Beim Stretching werden diverse Ubungen
durchgefiihrt, die zum Ziel haben, die Kor-
perflexibilitdt zu entwickeln. Die Ubungen
machen die Bander und Gelenke elasti-
scher, sodass eine Person Bewegungen in
voller Amplitude ausfihren kann. Dariber
hinaus regt Stretching die Durchblutung an
und lindert psycho-emotionalen Stress.
Stretching hilft, den beliebten Traum von
Madchen und Frauen zu verwirklichen, auf
einem Spagat zu sitzen, denn es zielt darauf
ab, die Muskeln der Arme und Beine zu deh-
nen. Daruber hinaus, wird im Kurs der gan-
ze Korper trainiert, also Nacken, Rlcken, Ar-
me, Beine, Bauch.

MFTG30207 Di, 16.01., 18:00-19:00 Uhr
16 UE, 12 Termine, 62,40 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Gymnastikraum

e Fasziales Ganzkorpertraining
Dana Flemming

Dieser Lehrgang beinhaltet ein zielgerichte-
tes, effizientes und ganzheitliches Fitness-
training, welches auf den Prinzipien der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM) ba-
siert. Die typischen Bewegungsablaufe sind
so konzipiert, dass sie immer - basierend

auf dem Prinzip von Yin und Yang - zwi-
schen Anspannung und Entspannung wech-
seln und mit Atemibungen kombiniert wer-
den. Durch Ganzkdrperbewegungen, die an
Bewegungen im Alltag und Sport angelehnt
sind, werden Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit gleichermalen trainiert und bieten
damit den idealen Ausgleich zum oftmals
einseitigen Arbeitsalltag.

MFTG30208 Do, 29.02., 17:15-18:00 Uhr
10 UE, 10 Termine, 39,00 EUR

Torgau, Str. d. Jugend (neben Nr. 9), Turn-
halle FSZ, Gymnastikraum

Gesundheitswissen und

Erndhrung

e Erndhrung-Entgiftung-
Entschleunigung - Hilfsmittel aus

der Naturheilkunde

Ines Sattler

Mit einem guten Grundwissen zu naturheil-
kundlichen und psychischen Behandlungs-
methoden kann man mit den einfachsten
Mitteln sein Immunsystem so starken, dass
gefahrliche Einflisse verschiedenster Arten
nur wenige Chancen haben, den Kérper zu
schadigen. Auch bei der Therapie bereits
bestehender Krankheiten kann dieses Wis-
sen eine grolRe Hilfe sein.

Mittels PowerPoint-Prasentation und An-
schauungsmaterialien wird im Vortrag eine
Einflhrung zu verschiedenen Erndhrungs-
und Entgiftungsverfahren gegeben. Mal-
nahmen zur Ausleitung und zum Schutz vor
Viren, Bakterien, Pilzen, Umwelteinfllissen,
Stress usw. werden vorgestellt. Anwen-
dungshinweise zu Nahrungserganzungsmit-
teln sowie Beispiele, wie Korper, Geist und
Seele in Einklang gebracht werden konnen,
runden den Vortrag ab.

Hinweise zu Literatur, Selbsthilfemalnah-
men und Therapeuten sollen behilflich sein,
den Gesundheitszustand zu verbessern.

MFTG30301 Di, 06.02., 16:30-18:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

MFTG30302 Di, 30.04., 16:30-18:45 Uhr
3 UE, 1 Termin, 11,70 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02
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Deutschkurse fiir
Berufstatige und Azubis

e Deutsch fiir den Beruf

Irina Pipo

Dieser Lehrgang richtet sich an selbstzah-
lende Personen (kein Angebot in Kooperati-
on mit dem BAMF!) mit Migrationshinter-
grund, die ihre Deutschkenntnisse fiir Arbeit
und Beruf verbessern mochten

MFTG40496 Di, 27.02., 16:30-18:00 Uhr
24 UE, 12 Termine, 111,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

MFTG40497 Di, 27.02., 18:15-19:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 111,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

Grundkurse

e Englisch fiir echte Anfanger
Miriam Scharf

Ob im Beruf oder auf Reisen - Englisch-
kenntnisse werden immer wichtiger. Der
Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vor-
kenntnisse (!). In gemaRigtem Tempo und
mit vielen Gelegenheiten zum Uben und
Wiederholen erlangen Sie erste Englisch-
kenntnisse. Nur Mut! (Inhalte u.a. Begru-
Bung, sich vorstellen, Aussprache engl. Al-
phabet, Zahlen etc.)

Lehrwerk wird in der ersten Stunde festge-
legt.

MFTG40600 Fr, 01.03., 16:00-17:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

e Englisch fiir Anfanger

Dr. Joachim Strandt

Ob im Beruf oder auf Reisen - Englisch-
kenntnisse werden immer wichtiger. Der
Kurs richtet sich an Einsteiger oder Teilneh-
mer mit sehr lang zurlickliegenden Vor-
kenntnissen. In gemaRligtem Tempo und mit
vielen Gelegenheiten zum Uben und Wie-
derholen erlangen Sie erste Englischkennt-
nisse. Nur Mut! (Inhalte u.a. BegriiRung,
sich vorstellen, Aussprache engl. Alphabet,
Zahlen etc.)

Lehrwerk wird in der ersten Stunde festge-
legt.

MFTG40601 Mo, 04.03., 18:00-19:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12
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e Englisch Grundkurs A1.2

Dr. Joachim Strandt

Englischkurs fiir Teilnehmende mit einfa-
chen Vorkenntnissen.

MFTG40602 Mo, 18.03., 16:15-17:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

e Englisch Grundkurs A1.4

Miriam Scharf

Teilnehmende mit vorhandenen Grund-
kenntnissen erweitern und festigen diese
hier.

Lehrmaterial wird bei Kursstart bekannt ge-
geben.

MFTG40604 Mo, 04.03., 16:15-17:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

e Hooray for Holidays! - Englisch
fiir die Reise (Teil 2)

Miriam Scharf

Sie sind Sprachanfanger und spielen mit
dem Gedanken, Englisch fur den Urlaub zu
lernen? Dann ist unser Urlaubskurs ,Hooray
for Holidays! genau das Richtige fur Sie.
Das Lehrwerk “Hooray for Holidays!" vom
Hueber Verlag bietet einen entspannten und
unterhaltsamen Einstieg in die englische
Sprache.

Kaufen Sie das Buch erst nach dem ersten
Kurstermin.

MFTG40611 Mi, 06.03., 17:15-18:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

Intensiv-, Konversations-
und Businesskurse

e Englisch A2 vacation & conver-
sation

Tobias Wiemer

Englische Konversationen auf A2-Niveau mit
Schwerpunkt auf Reisethemen.

MFTG40608 Di, 05.03., 18:00-19:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

e Englisch B2 vacation & conver-
sation

Tobias Wiemer

Englische Konversationen auf B2-Niveau
mit Schwerpunkt auf Reisethemen.
Lehrwerk: Go for it! B2 (Hueber Verlag)

MFTG40609 Mo, 05.02., 18:00-19:30 Uhr
24 UE, 12 Termine, 93,60 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

e Franzdsisch fiir die Reise

Fatima Agniche

Einen schénen Urlaub ... kénnen Sie noch
besser genielden, wenn Sie sich im Urlaubs-
land auch sprachlich zurechtfinden. In die-
sem Kurs werden Sie mit viel Spaf} und we-
nig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige
Alltagssituationen Uben, sondern auch viel
Uber Brauche und Traditionen in lhrem Rei-
seland kennenlernen.

Lehrmaterial wird bei Kursstart bekannt ge-
geben.

MFTG40801 Mi, 13.03., 18:15-19:45 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

e Spanisch conversaciéon A2

Isaac Penalva

Spanische Alltagskommunikation auf mittle-
rem Sprachniveau.

Lehrmaterial wird bei Kursstart bekannt ge-
geben.

MFTG42205 Do, 11.01., 17:30-19:00 Uhr
30 UE, 15 Termine, 117,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

e Spanisch fiir die Reise (Teil 2)
Isaac Penalva

Spanisch - eine Weltsprache.

Etwa 388 Millionen Menschen auf der Welt
sprechen Spanisch (Espafol/Castellano) als
Muttersprache, weitere ca. 59 Millionen als
Zweitsprache. Nicht nur in Spanien, sondern
in weiten Teilen Lateinamerikas ist Spanisch
die Amtssprache. In den Vereinigten Staaten
ist Spanisch nach Englisch die zweithaufigs-
te Sprache. Kein Wunder also, dass Spa-
nisch - nach Englisch - die am meisten er-
lernte Sprache der Welt ist.

Dieser Lehrgang eignet sich fir Teilnehmen-
de mit einfachen Vorkenntnissen, die diese
besonders mit Hinblick auf Urlaubsthemen
erweitern wollen.

Lehrbuch: jVivan las vacaciones! (Hueber) -
Bitte erst nach der ersten Unterrichtsstunde
kaufen!

MFTG42211 Mi, 31.01., 18:00-19:30 Uhr

24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.05

sonstige Sprachen

Norwegisch

e Norwegisch fiir die Reise (Teil 2)
Dr. Kirsten Langenbach

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die
schon einfache Grundkenntnisse des Nor-
wegischen besitzen und diese festigen und
erweitern mochten.

Ein Schwerpunkt wird auf touristischen The-
men liegen.

Lehrwerk: Norsk for deg neu von Klett
ISBN: 978-3-12-528925-3 (Jeder Teilnehmer
bendtigt ein eigenes Exemplar oder Kopien)

MFTG41501 Do, 18.01., 18:00-19:30 Uhr
30 UE, 15 Termine, 123,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.05

Polnisch

e Polnisch A1 Einsteigerkurs
|zabela Pradellok

Anfangerkurs in der Sprache unserer 0stli-
chen Nachbarn.

Lehrmaterial wird bei Kursstart bekannt ge-
geben.

MFTG41700 Mo, 22.01., 16:15-17:45 Uhr
20 UE, 10 Termine, 64,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.05

e Polnisch Aufbaukurs A2

|zabela Pradellok

Einstieg mit soliden Grundkenntnissen mog-
lich.

Lehrmaterial: Power-Sprachkurs Polnisch
fir Fortgeschrittene (A2-B1), Pons (ISBN
978-3-12-562133-6)

MFTG41702 Mo, 08.01., 17:50-19:20 Uhr
24 UE, 12 Termine, 76,80 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.05

Schwedisch

e Schwedisch fiir die Reise (Teil 2)
Dr. Kirsten Langenbach
Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die
schon einfache Grundkenntnisse des
Schwedischen besitzen und diese festigen
und erweitern mochten.
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Fiir eine Klassenfahrt ist man nie zu alt.

Neben den ,populdren” Fremdsprachen wie Englisch, Franzosisch oder Spanisch hat die Mundart unserer 6stlichen Nachbarn geradezu
einen Exotenstatus. Polnisch gilt landlaufig als schwer zu erlernen und noch schwerer zu sprechen. Dementsprechend lbersichtlich ist hier-
zulande das Angebot an Lehrgangen der polnischen Sprache.

Die VHS Torgau gehort zu den wenigen Anbietern von Kursen, welche (iber einen rudimentaren-Urlaubswortschatz hinausgehen und sich
zum Ziel gesetzt haben, ein hoheres sprachliches Niveau und eine alltagstaugliche Kommunikation in Wort und Schrift zu ermdglichen.
Irgendwann war es an der Zeit, das Gelernte unter Realbedingungen auszuprobieren:

Im August 2023 war es dann soweit, wir vier Mitglieder des Aufbaukurses A2 Polnisch reisten zusammen mit unserer Lehrerin fir ein Wo-
chenende nach Polen. Das Ziel der Reise war Breslau, das polnische Wroclaw, die ehemalige Hauptstadt Schlesiens und heute die zweitg-
roRte Stadt Polens. Hier, am Treffpunkt deutscher und polnischer Geschichte, wollten wir uns auf eine Entdeckungsreise in die Vergan-
genheit und Gegenwart begeben. Schon im Vorfeld hatten wir, natlrlich auf Polnisch, einen Plan verschiedener Sehenswiirdigkeiten der
Stadt erstellt, welche wir unbedingt besichtigen wollten.

Wroclaw ist eine junge, lebendige Stadt. Das schone Wetter tat ein Ubriges, die Innenstadt wimmelte nur so von jungen Menschen auf
einem Abendbummel, die Terrassen der unzahligen Restaurants entlang der altehrwirdigen und wunderschon restaurierten Blrgerhduser
waren reichlich gefullt. Wir schlenderten um den groRen Markt mit seinem imposanten Rathaus und sogen die neuen Eindriicke in uns auf.
Ein typisch polnisches Abendessen in einem rustikalen Restaurant und ein ausgiebiger Stadtbummel bis zum Ufer der Oder rundeten den
ersten Abend ab.

Am Samstag war allerdings kein Ausschlafen angesagt, wir hatten einen straffen Terminplan abzuarbeiten. Nach einem ausgiebigen Friih-
stiick ging es quer durch die Altstadt auf die Dominsel, Ostrow Tumski, der historischen und religiosen Keimzelle der Stadt Breslau. Wir
besichtigten die Kathedrale St. Johannes der Taufer, Archikatedra sw. Jana Chrzciciela, des Erzbistums Breslau und bestiegen sogar den
Turm des 1244-1341 im gotischen Stil erbauten, im Zweiten Weltkrieg zu 70% zerstérten und heute wieder wunderschon restaurierten
imposanten Sakralbaus.

Diese anderthalb Tage Intensivkurs haben uns Sprache, Kultur und Geschichte dieses nahen, aber doch so unbekannten Nachbarlandes
nadher gebracht als jede trockene Unterrichtsstunde.

Einhelliges Fazit aller Teilnehmer: diese ,Klassenfahrt” wird sicher nicht die letzte gewesen sein.

Thomas Jaekel

.

Ein Schwerpunkt wird auf touristischen The-
men liegen.
Lehrwerk: Javisst aktuell von Hueber ISBN:

J

MFTG50131 Fr, 02.02., 13:00-16:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 22,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

und SMS schreiben.
Wie dies alles sicher und unkompliziert von
statten geht, erfahren Sie in unserem Kom-

978-3-19-105405-2 (Jeder Teilnehmende paktlehrgang.

benétigt ein eigenes Exemplar, oder Kopien) ~MFTG50132 Fr, 03.05., 13:00-16:00 Uhr Voraussetzungen: Eigenes Smartphone
4 UE, 1 Termin, 22,00 EUR und/oder Tablet auf iOS-Basis der Firma

MFTG42001 Do, 18.01., 16:30-18:00 Uhr Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11 Apple

30 UE, 15 Termine, 123,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.05

) corouroruno corur

MFTG50133 Fr, 22.03., 13:00-16:00 Uhr
4 UE, 1 Termin, 22,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

e Einsteigerkurs fiir Smartphone

und Tablet (Betriebssystem iOS)
Martin Ohlenburg-Schmidt
Dieser Kurs richtet sich an Besitzer eines

Smartphone und Tablet

e Einsteigerkurs fiir Smartphone
und Tablet (Betriebssystem And-
roid)

Martin Ohlenburg-Schmidt

Einfach nur telefonieren und SMS schrei-
ben, das war einmal. Mit einem Smartphone
mit Android haben Sie ungeahnte Mdglich-
keiten, wie z. B. im Internet surfen, E-Mails
schreiben, soziale Netzwerke nutzen, Termi-
ne erstellen und naturlich nebenbei auch te-
lefonieren und SMS schreiben.

Wie dies alles sicher und unkompliziert von
statten geht, erfahren Sie in unserem Kom-
paktlehrgang.

Voraussetzungen: Eigenes Smartphone
und/oder Tablet auf Android-Basis (z.B.
Samsung, HTC, Motorola, Sony, Huawei,
etc.)

Apple-Smartphones oder Tablets.

Einfach nur telefonieren und SMS schrei-
ben, das war einmal. Mit einem Smartphone
haben Sie ungeahnte Méglichkeiten, wie z.
B. im Internet surfen, E-Mails schreiben, so-
ziale Netzwerke nutzen, Termine erstellen
und natlrlich nebenbei auch telefonieren

e Ich und mein Smartphone/Tablet
- Einzelschulung

Tobias Wiemer

Im Rahmen dieser Einzelschulung fir Teil-
nehmer mit Grundkenntnissen wird |hnen
die gesamte Funktionalitat lhres personli-
chen Smartphones

(Android-Betriebssys-
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tem) gezeigt. Sie lernen, wie Sie die wich-
tigsten Programme in lhren Alltag integrie-
ren kénnen.

Bitte bringen Sie Ihr eigenes Gerat und
samtliche Zugangsdaten mit! Wenn Sie spe-
zielle Themen behandelt haben mdchten,
arbeiten Sie uns diese nach der Buchung
bitte zu.

MFTG50145 Di, 30.01., 17:00-17:45 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

MFTG50146 Di, 27.02., 17:00-17:45 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

MFTG50147 Di, 26.03., 17:00-17:45 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

MFTG50148 Di, 30.04., 17:00-17:45 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

MFTG50149 Di, 28.05., 17:00-17:45 Uhr
1 UE, 1 Termin, 36,00 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

Computergrund- und

Aufbaukurse

e Computer Einsteigerkurs fiir
Senioren

Christian Holzmuller

Dieser Kurs ist flir Senioren gedacht, die
sich als Anfanger mit dem Computer und
dessen Mdglichkeiten vertraut machen wol-
len. Inhalt: Allgemeine Computerbedienung,
Grundlagen Betriebssystem WINDOWS,
Einflhrung in Word und das Lerntempo ist
der Zielgruppe angepasst.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Ein eigener Laptop kann mitgebracht wer-
den!

MFTG50101 Di, 09.04., 16:15-18:30 Uhr
21 UE, 7 Termine, 115,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

MFTG50102 Do, 25.01., 09:30-11:45 Uhr
21 UE, 7 Termine, 115,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

e Computer Aufbaukurs fiir Senio-
rinnen

Christian Holzmuller

Sie haben in den letzten Monaten einen
Computergrundkurs bei uns besucht? Jetzt
nutzen sie Ihren Computer regelmafig, aber
im taglichen Umgang tauchen immer wieder
Probleme und Fragen auf? Oft ist es nur ei-
ne Kleinigkeit, die Sie Ubersehen haben.
Hier kdnnen Sie in einer kleinen Gruppe in-
dividuell Uben, wiederholen und konkrete
Fragen stellen.

Ein eigener Laptop kann mitgebracht wer-
den!

MFTG50104 Do, 11.04., 09:30-11:45 Uhr
15 UE, 5 Termine, 82,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11

Internet und Datensicherheit

e Fit im Internet - Internetfallen

umgehen

Christian Holzmiiller

Jeder spricht von der faszinierenden Welt
des Internets. Doch wie sieht es mit der Si-
cherheit aus? Welche Gefahren kdnnen sich
durch das Internet ergeben und wie kdnnen
Sie sich davor schitzen? Worauf missen
Sie achten, was sollten Sie vermeiden?
Folgende Themen werden besprochen: Effi-
zientes und sicheres Arbeiten mit einem
Webbrowser, Suchmaschinen, Kaufen und
Verkaufen im Internet, E-Mails und Betrlger,
sicheres Online-Shopping und -Banking,
Herunterladen von Dateien aus dem Inter-
net, allgemeine Grundlagen der Sicherheit
im Netz (Schutz vor Viren, Trojanern).
Vorausgesetzt werden Computergrund-
kenntnisse. Der eigene Laptop darf mitge-
bracht werden.

MFTG50106 Di, 12.03., 16:15-18:30 Uhr
9 UE, 3 Termine, 49,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

Standardanwendungen

Microsoft-Office (z.B. Excel,
Word, etc.)

e Excel - Grundlagen

Heiko Pieritz

Die Tabellenkalkulation gehort zu den am
haufigsten ausgeflihrten Programmanwen-
dungen auf dem PC. Die wenigsten beherr-
schen allerdings grundlegende Funktionali-
taten! Lernen Sie, wie Excel Ihnen hilft, Ihre
Arbeit besser zur organisieren, zu Uuberbli-
cken und lhnen letztendlich wertvolle Ar-
beits- und Lebenszeit spart. Inhaltliche
Schwerpunkte sind u. a.: Tabellenaufbau
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und -formatierung, Formeln und Verknupfun-
gen, Diagramme. Vorkenntnisse: Computer-
Grundlagen. Ein eigener Laptop kann mitge-
bracht werden!

Das Entgelt beinhaltet das passende Lehr-
buch des Herdtverlags (Excel 2016 Grund-
kurs kompakt) im Wert von 10,71 Euro.

MFTG50110 Do, 18.01., 18:30-20:45 Uhr
21 UE, 7 Termine, 126,21 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

e Excel - Aufbaukurs

Heiko Pieritz

Der Kurs vertieft Kenntnisse in der Anwen-
dung der Tabellenkalkulation mit MS-Excel.
Inhalt: Komplexe Kalkulationen unter An-
wendung absoluter und relativer Bezlige so-
wie dem Einsatz unterschiedlicher Formeln,
Arbeiten mit Tabellen und Arbeitsmappen.
Grafische Auswertung von Kalkulationser-
gebnissen, Datenbankfunktionen in Excel
kennenlernen und nutzen, Verarbeitung und
Auswertung von grofen Datenmengen.
Erforderliche Vorkenntnisse: solide Grund-
kenntnisse Excel.

Der Preis beinhaltet das Lehrbuch des
Herdt-Verlags im Wert von 10,71€.

MFTG50111 Do, 11.04., 18:30-20:45 Uhr
21 UE, 7 Termine, 126,21 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

e Microsoft Office 2016 - Grund-

lagen Word, Excel, PowerPoint
Heiko Pieritz

Dieser Kurs bietet einen komplexen Uber-
blick Uber das gesamte Office-Paket von
Windows. Behandelt werden Textverarbei-
tung mit Word, Tabellenkalkulation mit Excel
und Bildschirmprasentationen mit Po-
werPoint.

Die Schwerpunkte und Vertiefungen orien-
tieren sich an den Interessen der Teilneh-
menden.

Fir sonstige Fragen rund um lhren Compu-
ter (Einrichtung, Sicherheit, Wartung usw.)
ist gentigend Zeit eingeraumt und steht Ih-
nen unser Dozent gern zur Verfligung.
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Das Entgelt beinhaltet das Lehrwerk ,Effek-
tiver Umstieg auf Office 2016 mit Ubungsan-
hang“ des Herdtverlags im Wert von 17,64
€. Wenn gewdlnscht, darf der eigene Laptop
zum Unterricht benutzt werden.

MFTG50120 Di, 05.03., 18:30-20:45 Uhr
30 UE, 10 Termine, 182,64 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

Bildbearbeitung

e cewe Fotobuch - Vom Digitalbild
zum Fotobuch - Schritt fiir Schritt
Christian Holzmdiller

Auch im Zeitalter der digitalen Fotografie hat
das gute alte Fotoalbum nicht ausgedient.
Es ist immer noch ein anderes Erlebnis,
schone Erinnerungen an Urlaube, Firmen-
feste oder andere Anlasse in einem Buch zu
betrachten, als sie am Computer anzuse-
hen. Fotobuicher sind eine komfortable Még-
lichkeit, |hre digitalen Bilder in gedruckte
Form zu bringen. Viele Anbieter stellen kos-
tenlose Software zur Verfligung, mit der Sie
Ihr personliches Fotobuch individuell gestal-
ten konnen. Die Bilder werden am PC aus-
gewahlt, bearbeitet, zusammengestellt und
dann Uber das Internet oder auf CD an ein
Fotolabor geschickt, das daraus dann Ihr
gebundenes Buch so erstellt, wie Sie es vor-
geben. In diesem Kurs lernen Sie Schritt fur
Schritt am Beispiel der cewe-Software, wie
das funktioniert.

USB-Stick mit eigenen Fotos nicht verges-
sen! Ein eigener Laptop kann mitgebracht
werden!

MFTG50105 Di, 16.01., 16:15-18:30 Uhr
9 UE, 3 Termine, 49,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

Schreibtechnik,

Biurokommunikation und
Marketing

e Computer-Schreiben Grundkurs
fiir Einsteiger (10 Finger)

Gabriele Hérmann

Fir die Texteingabe und fir rationelles Ar-
beiten am Computer ist das 10-Finger-Tast-
schreiben unbedingte Voraussetzung. Das
Erlernen des 10-Finger-Tastschreibens for-
dert die Konzentration, den Flei3 und die
Ausdauer und wirkt sich positiv auf die Ent-
wicklung der Rechtschreibfahigkeit aus.
Tastschreiberlnnen sind somit in der Lage,
konzentriert und ausdauernd zu arbeiten
bzw. fehlerfreie Texte in kurzer Zeit zu er-
stellen. Der Kurs ist fur Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse sowohl fir Kinder, Jugendli-
che und Erwachsene geeignet. Ziel des
Lehrganges ist die ,blinde” Beherrschung
des gesamten Tastenfeldes im 10-Finger-
system (Gelaufigkeitsiibungen, Textabschrif-
ten, kleine ,PC-Kunde®).

MFTG50041 Do, 29.02., 17:00-18:30 Uhr

16 UE, 8 Termine, 78,40 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.02

Kaufmannische und

qualifizierende Fachlehrgdnge

e Ausbildung der Ausbilder (AdA)
- AEVO - Vorbereitungskurs zur
IHK Priifung

Dr. Ulrike Stein

Vorbereitungskurs auf die Ausbildereig-
nungsprufung der IHK

Der Kurs richtet sich an Personen, die als
Ausbilderinnen bzw. Dozentlnnen (u. a. an
der VHS) arbeiten mochten.

Dieser Lehrgang wird auf der Grundlage des
glltigen Rahmenstoffplanes (AEVO) flr die
Ausbildung der Ausbilderinnen durchgefuhrt.

Die Priifung kann u. a. bei der IHK zu Leip-
zig abgelegt werden.
Schwerpunkte der Ausbilder-Eignungsver-
ordnung (AEVO) sind
folgende Handlungsfelder:

1. Ausbildungsvoraussetzungen prufen und

Ausbildung planen
2. Ausbildungsvorbereiten und bei der Ein-
stellung von Auszubildenden mitwirken

3. Ausbildung durchfiihren

4. Ausbildung abschlieRen
(Der Kurs umfasst 90 U.-Std. Prasenzun-
terricht und 25 U.-Std. Selbstlernphase)
Darlber hinaus werden Hinweise zur IHK-
Prifung gegeben. Die Prifungsabnahme-
bestatigung der IHK zu Leipzig liegt vor.
Prufungsvoraussetzungen: Fachliche Eig-
nung zur Ausbildung, d. h. abgeschlossene
Berufsausbildung (mindestens Facharbei-
ternachweis) und mehrjahrige Berufspra-
xis.
Die Prifungsgebiuhr (ca. 200 €) ist an die
IHK zu Leipzig zu zahlen.

Die empfohlenen AEVO Handbucher 1 - 6
(IFA Verlag GmbH) zum Preis von insge-
samt: 25,50 Euro werden im Paket im Kurs
gesammelt bestellt.

MFTG50800 Fr, 01.03., 16:00-19:00 Uhr
90 UE, 18 Termine, 445,50 EUR
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.12

Vortrage zum Thema Arbeit

und Beruf

e Kraftquellen beruflicher Veran-
derung - Mit innerer Stéarke (beruf-

liche) Herausforderungen meistern
Andreas Meusel

Umstrukturierungen, schnellere und komple-
xere Ablaufe, Jobwechsel - vieles davon
lasst sich von den Menschen nicht selbst
beeinflussen und stellt diese immer wieder
vor neue Herausforderungen. Wie gut man
mit diesen Herausforderungen umgeht, ist
erlernbar. Das ,Zauberwort” hierbei lautet
Resilienz, eine Fahigkeit, die auch im beruf-
lichen Kontext immer wichtiger wird.
Resiliente Menschen verfligen lber ein be-
sonders hohes Maf} an Belastbarkeit und in-
nerer Widerstandsfahigkeit. Sie sind - kurz
gesagt - innerlich stark, gefestigt und lassen
sich von nichts so leicht unterkriegen.

Wir laden Sie in dieser Prasenzveranstal-
tung dazu ein, lhre eigene Resilienz zu tes-
ten und bieten erste Ldsungsansatze, wie
Sie berufliche Herausforderungen in Zukunft
noch besser meistern kénnen.

Die Referenten Herr Meusel und Herr Born
sind Berater der Berufsberatung im Er-
werbsleben bei der Agentur fiir Arbeit Torgau
und stehen auch nach der Veranstaltung fur
jegliche Fragen zum Thema telefonisch oder
per E-Mail zur Verfigung.

MFTG50601 Do, 25.04., 16:00-18:00 Uhr
2.67 UE, 1 Termin, entgeltfrei
Torgau, Puschkinstr. 3, VHS, Raum 1.11
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KREISMUSIKSCHULE

»HEINRICH SCHUTZ«

NORDSACHSEN

*

Musik - leicht gemacht!
KMS ,Heinrich Schutz” Nordsachsen

Unsere Angebote sind unschlagbar vielfaltig!

Musikalische Friiherziehung (MFE) und Spatzenkurse

Instrumentenkarussell

Singeklasse, Ballett und Tanz

musikalische Ausbildung in mehr als 20 Instrumental-
und Vokalfachern

= Musiklehre und viele weitere Ensembles, Projekte und
Auftritte

LANDKREIS NORDSACHSEN | Kreismusikschule ,Heinrich Schiitz” Nordsachsen
Eilenburger Str. 1] 04860 Torgau

Telefon: 03421-758-7281 | Telefax: 03421-758-85-7289
info@heinrichschuetz.de | www.heinrichschuetz.de

°
STAATSMINISTERIUM
f ] Sparkasse FOR WISSENSCHAFT

Le] pz_lg KULTUR UND TOURISMUS

SACHSEN ([ak VdM

Landkreis Nordsachsen

Diese Manahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der Grundlage des
Vi achsit Landtags Haushalt.




Schullandhei

Am Schullandheim 1, 04509 Lébnitz OT Reibitz
Tel.: 03421 /758 - 7270
0176 / 10223570
E-Mail: schullandheim-reibitz@lra-nordsachsen.de

www.schullandheim-reibitz.de

Leitende padagogische Mitarbeiterin:
Debora Glewe
E-Mail: debora.glewe@lra-nordsachsen.de

Padagogische Mitarbeiterin:
Solveig Feller
E-Mail: solveig.feller@lra-nordsachsen.de

Sachbearbeiterin:
Maria Enders
E-Mail: maria.enders@lra-nordsachsen.de




Schullandheim Reibitz

.Lernen mit Kopf, Herz und Hand" (Pestalozzi)

Der Schullandheimgedanke hat in der Padagogik eine
lange Tradition. Schullandheime sind ein wichtiger und
erganzender Teil im Bildungs- und Erziehungsprozess
der Schule, da ein mehrtagiger Aufenthalt in diesen
aulderschulischen Lernorten fur die Klassenverbande
eine besondere Form des Zusammenlebens darstellt.
Unser Schullandheim bietet Personen allen Alters die
Gelegenheit fUr einen interessanten Aufenthalt.

So werden hier zum Beispiel auch alte, traditionelle
Handwerkstechniken gepflegt, die von Kindern und
Jugendlichen ausprobiert werden konnen.

Kapazitat & Ausstattung

* 11 Schlafraume (6 Unterkunftsgebaude) mit jeweils 8 Betten (4 Doppelstockbetten)
» 2 Dreibettzimmer und 2 Vierbettzimmer mit je einem Doppelstockbett und 2 Einzelbetten
» 12 Sommerbetten (Planwagen, Holzhaus)

» 3 Unterrichtsraume (fiir je ca. 30 Personen)

* 1 Mehrzweckraum (Speiseraum fur ca. 70 Personen — auch teilbar)

* 1 Holzhaus (unbeheizt) fir Handwerksprojekte

» 1 grof3e Kiiche mit Kochmdglichkeiten (nur am Wochenende moglich)

»  Freisitz, an die Kiiche angrenzend, mit Tischen und Banken fir ca. 60 Personen
1 Sanitargebaude mit Toiletten sowie separaten Duschraumen

» 2 Bader mit Dusche und Toilette fur Betreuer

1 behindertengerechtes Bad mit Toilette

Gelande

» umfasst eine Flache von fast 7 ha, gelegen zwischen den Gemeinden Reibitz und Badrina, einge-
schlossen vom Flachennaturdenkmal ,Mittelteich®, dem ,Mertgensteich“ sowie dem ,Muhlteich*

* es ist das am nordlichsten gelegene Schullandheim im Freistaat Sachsen und befindet sich in der Nahe
des Naturparkes ,Dibener Heide* sowie zwischen den Stadten Delitzsch, Bad Diiben und Eilenburg

» Badeteich

» Bootssteg mit Booten

* Bockwindmtihle

* Backstube, Dorfschmiede, Sattlerstube, eine Werkstatt zum Korbflechten und Besenbinden

* Museumsscheune mit einer Sammlung landwirtschaftlicher Maschinen und Gerate

* kleines Bauernmuseum mit Hauswirtschaftsgeraten

» Stallgebaude mit verschiedenen Haus- und Nutztieren, Weideflachen fir Tiere

* Spielplatz mit Klettergeraten, Rutsche, Schaukel, Wippe, Torwand, Basketballkorb, Volleyballfeld,
Tischtennisplatten

» Matschgelegenheit mit Brunnen und Schwengelpumpe

* Lagerfeuerplatz mit Grillmoglichkeiten




Im Stall sowie im AuRenbereich kénnen typische Haustierrassen und weitere Tiere besichtigt werden, wie z.B. Schafe,
Schweine, Pfauen und vielen mehr.

Altes traditionelles Handwerk wird in der Bockwindmuhle, im Backhaus, in der Schmiede, in der Spinnstube, bei der
Imkerei sowie in der Besenbinder- und Korbmacherwerkstatt dargestellt.

Wir bieten gefiihrte Exkursionen durch fachkundige Wanderleiter in die ndhere Umgebung an.

In der Kreativwerkstatt und im Naturkundehaus gestalten wir jahreszeitlich angepasste Erlebnis,- Bastel- und Spiel-
nachmittage, in denen mit Naturmaterialien gebaut, geforscht und kreativ gearbeitet wird.

Unsere Projekte
fur Kinder

,Der Bauernhof*
,Ein Korn auf Reisen*
,Vom Schaf zur Wolle*
~Jede Wiese — eine Apotheke*
,Wissenswertes lUber Reptilien*
»leamspiel”
.Naturlehrpfad*
»1iere und Pflanzen des Waldes*
.Wie entsteht Honig?“

Unsere Projekte &
fur Erwachsene
,vom Schaf zur Wolle*
.Korbflechten — selbst gemacht*
»Hausschlachtung®

~Wildverarbeitung“
.Raucherfischkurs*

www.schullandheim-reibitz.de J
schullandheim-reibitz@lra-nordsachsen.de

Gern unterbreiten wir Ihnen ein individuelles Angebot.
Wir freuen uns auf lhren Aufenthalt bei uns!

Das Schullandheim Reibitz wird als Betriebsteil des Kommunalen Eigenbetriebes Bildungsstatten
des Landkeises Nordsachsen durch den Landkreis Nordsachsen getragen.

Das Schullandheim Reibitz ist Mitglied im Sachsischen Landesverband der Schullandheime e.V.. l)b.!(

Sachsisches
Schullandheim




Sternwarten
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PROGRAMM

Offentliche Veranstaltungen von Januar bis Juni 2024

Sternwarte ,Juri Gagarin® in Eilenburg

Datum Uhrzeit Thema Beobachtungen ab
18.01.24 16:00 Uhr Flappi - eine Fledermaus sucht ihr Sternbild 5 Jahre
18.01.24 17:45 Uhr Unser Mond ja 6 Jahre
30.01.24 17:30 Uhr Der Sternenhimmel im Winter ja 5 Jahre
12.02.24 15:00 Uhr Flappi - eine Fledermaus sucht ihr Sternbild 5 Jahre
13.02.24 10:00 Uhr Lisa und 1,2,3 ... Sterne 5 Jahre
14.02.24 18:00 Uhr Unser faszinierender Himmel ja 5 Jahre
20.02.24 10:00 Uhr Aliens im Planetarium 6 Jahre
20.02.24 13:00 Uhr Aliens im Planetarium 6 Jahre
23.02.24 10:00 Uhr Flappi - eine Fledermaus sucht ihr Sternbild 5 Jahre
14.03.24 16:30 Uhr Die Welt der Galaxien 9 Jahre
25.03.24 18:30 Uhr Unser Sonnensystem ja 7 Jahre
28.03.24 10:00 Uhr Charlies Geheimnis 6 Jahre
03.04.24 10:00 Uhr Charlies Geheimnis 6 Jahre
05.04.24 10:00 Uhr Lisa, Theo und der Osterhase 6 Jahre
23.04.24 16:30 Uhr Sonne und Sterne ja 9 Jahre
07.05.24 17:00 Uhr Zwergplaneten ja 9 Jahre
08.05.24 16:00 Uhr Unser Mond 6 Jahre
04.06.24 17:00 Uhr Neuigkeiten vom James-Webb- ja 10 Jahre

Weltraumteleskop (JWST)
18.06.24 16:30 Uhr Der Weg zum Mars 10 Jahre

Astronomisches Zentrum Schkeuditz

28.01.24 17:00 Uhr Einsteins Universum ja 12 Jahre
02.02.24 18:00 Uhr Der Sternenhimmel im Winter ja 6 Jahre
12./13./14.02.24 10:00/16:00 Uhr Mache deinen Astronautenfiihrerschein 8 Jahre
14./15./16.02.24 10:00/16:00 Uhr Aliens im Planetarium 6 Jahre
16.02.24 18:30 Uhr *  Beobachtungsabend 5 Jahre
20.02.24 10:00 Uhr Ein Sternbild fir Flappi 6 Jahre
22.02.24 10:00 Uhr Weltraummaus 2 6 Jahre
23.02.24 19:00 Uhr Blick in den Winterhimmel ja 6 Jahre
01.03.24 19:00 Uhr Der Sternenhimmel im Fruhjahr ja 6 Jahre
15.03.24 19:30 Uhr *  Beobachtungsabend ja 5 Jahre
24.03.24 16:00 Uhr Charlies Geheimnis 5 Jahre
19.04.24 21:00 Uhr *  Beobachtungsabend ja 5 Jahre
17.05.24 22:00 Uhr *  Beobachtungsabend ja 5 Jahre
21.06.24 22:30 Uhr *  Beobachtungsabend ja 5 Jahre

* Beobachtungsabend ohne Planetariumsveranstaltung. Freier Eintritt. Anmeldung unter freunplan@gmail.com

Alle aktuellen Informationen zu unseren Veranstaltungen sowie eine Moglichkeit zur Reservierung finden Sie
auf unserer Homepage:

www.sternwarte-nordsachsen.de



Sprachniveaus

Die Volkshochschule Nordsachsen bietet ein vielféltiges Sprachprogramm fir unterschiedliche Zielgruppen und in differenzierten Zielgruppen an.
Folgende Sprachen kénnen Sie bei uns lernen: Deutsch als Fremd- und Muttersprache, Englisch, Franzdsisch, Spanisch, Italienisch, Russisch, Latein,
Griechisch, Ungarisch, Polnisch, Tschechisch, Danisch, Norwegisch, Schwedisch und Arabisch. Die Kursbezeichnungen der Volkshochschule
Nordsachsen fir die Sprachen orientieren sich an den Vorgaben des Europarates, dem Europaischen Bezugsrahmen fiir Sprachen. Die Lander in
Europa haben sich auf eine Beschreibung von sechs Kenntnisstufen (A1 - C2) geeinigt, die in Zukunft in allen Einrichtungen in Europa, die
Sprachunterricht durchfiihren, als Grundlage dient. Damit ist ein erster wichtiger Schritt nicht nur zur deutschlandweiten, sondern auch zu einer
europaweiten Transparenz getan.

Die nachfolgende Tabelle soll Ihnen bei der Selbsteinstufung behilflich sein und lhnen zeigen, was Sie am Ende der jeweiligen Stufe gelernt haben. Am
Ende jeder Stufe haben Sie die Mdglichkeit, eine europaweit anerkannte Prifung abzulegen. Bei Interesse beraten wir Sie gern. Einen
Selbsteinstufungstest fur alle Sprachen, der Ihnen hilft, Ihre Kenntnisse selber einzuschatzen und den passenden vhs-Kurs zu finden, finden Sie auch
im Internet unter www.vhseinstufungstest.de.

Niveaustufen der Sprachkurse

Horen: Ich kann alltagliche Ausdriicke und einfache Satze verstehen, wenn deutlich und langsam gesprochen wird.

Al Lesen: Ich kann vertraute Namen, Wérter und einfache Satze verstehen, z. B. auf Schildern, Plakaten oder in Prospekten.
An Gesprachen teilnehmen: Ich bin darauf angewiesen, dass meine Gesprachspartner sehr langsam sprechen und sich darauf
(nach 120 UE) einstellen, dass ich die Sprache noch nicht lange spreche.
Grundkurs |- A1.1 + A1.2 Zusammenhangend sprechen: Ich kann einfache Wendungen und Séatze gebrauchen, um anderen z. B. mitzuteilen, was ich
Grundkurs II: A1.3 + A1.4 mdchte und was mich interessiert.

Schreiben: Ich kann eine kurze Postkarte, z. B. mit FeriengriiBen, schreiben. Ich kann auf Formularen, z. B. bei Reisen, Namen,
Adresse, Nationalitat usw. eintragen.

Horen: Ich kann einfache Informationen zu Themen, wie Beziehung, Familie, personliche Interessen, Arbeit, Wohnen und

A2 Umgebung verstehen. Lautsprecherdurchsagen (Flughafen, Bahnhof) verstehe ich, wenn kurz und klar gesprochen wird.
Lesen: Ich kann in kurzen Texten (Anzeigen, Prospekte, Faxe, E-Mails, Fahrplane usw.) das Wichtigste verstehen.
(nach ca. 240 UE) An Gesprachen teilnehmen: Ich kann mich in Situationen verstandigen, in denen es um einen unkomplizierten, direkten
Aufbaukurs I: A2.1 + A2.2 Austausch von Informationen geht. Ich verstehe aber noch nicht genug, um selbst ein Gesprach langer in Gang zu halten.
Aufbaukurs 11:A2.3 + A2.4 Zusammenha&ngend sprechen: Ich kann in einigen Satzen und mit einfachen worten z. B. meine Familie, andere Leute, meine

Ausbildung, meine Interessen, meine berufliche Tatigkeit beschreiben.
Schreiben: Ich kann kurze Notizen und kurze personliche Briefe verfassen.

Horen: Ich kann das Wesentliche verstehen, wenn es um Themen geht, die mir vertraut sind und klare Standardsprache
B1 verwendet wird. Bei Radio- und Fernsehsendungen verstehe ich das Wesentliche, wenn mich die Themen interessieren und
) langsam und deutlich gesprochen wird.
Lesen: Ich kann langere Texte verstehen, in denen Uberwiegend solche Sprache vorkommt, die in Alltag und Beruf haufig
(nach ca. 360 UE) verwendet“wwd. ) ) ) o ) o )
Kurs Fortgeschrittene : An Gespréachen teilnehmen: Ich kann die meisten Situationen sprachlich bewaltigen, denen man auf Reisen begegnet. Ich

B1.1.+B1.2 kann ohne Vorbereitung an Gesprachen iber Themen teilnehmen, die mir vertraut sind oder mich interessieren.
Kurs Fortgeschrittene I1: Zusammenhangend sprechen: Ich kann Erfahrungen und Ereignisse, Wiinsche und Ziele zusammenhangend beschreiben. Ich
B1.3+B1.4 kann meine Meinung und Plane erkléaren und begriinden.

Schreiben: Ich kann einen zusammenhangenden Text Uber mir vertraute Themen schreiben. Ich kann personliche und formelle
Briefe verfassen.

Horen: Ich kann in Alltag und Beruf langeren Redebeitragen folgen, wenn mir die Thematik einigermafien vertraut ist. Ich kann

B2 im Fernsehen die meisten Nachrichtensendungen und Reportagen verstehen.
Lesen: Ich kann Artikel und Berichte lesen, auch in Fachzeitschriften zu mir vertrauten beruflichen Themen. Ich verstehe
(nach ca. 480 UE) literarische Texte wie z. B. Kurzgeschichten oder Krimis.
Kurs Fortgeschrittene Ill: An Gespréachen teilnehmen: Ich kann mich im privaten und beruflichen Bereich so spontan und flieRend verstandigen, dass ein
B2.1.+B2.2 normales Gesprach mit Muttersprachlern ohne besondere Anstrengung fiir die Gesprachspartner oder fiir mich moglich ist.
Kurs Fortgeschrittene 1V: Zusammenhé&ngend sprechen: Ich kann mich zu sehr vielen Themen ausfiihrlich &uBern. Ich kann dabei Standpunkte erklaren
B2.3 +B24 und Argumente ausflhrlich abwéagen.

Schreiben: Ich kann ausfihrliche, verstandliche Texte Giber eine Vielzahl von privaten und beruflichen Themen schreiben.

Horen: Ich kann langeren Berichten, ausfiihrlichen Gesprachen, Prasentationen usw. auch im Detail folgen. Ich bin dabei
‘ vertraut mit Umgangssprache sowie mit anderen Sprachstilen.
3 ) Lesen: Ich kann lange und komplexe Texte verstehen, die nicht zu meinen personlichen Interessengebieten zahlen.
An Gesprachen teilnehmen: Ich kann mich in Alltag und Beruf beinahe mihelos spontan und flieBend verstandigen.
Zusammenhangend sprechen: Ich kann Sachverhalte darstellen und erértern und dabei flexibel auf Nachfragen reagieren.

Schreiben: Ich kann mich schriftlich klar, strukturiert und ausfiihrlich ausdriicken und dabei meinen Stil Adressat bezogen
verandern.

Horen: Ich habe keinerlei Schwierigkeiten, gesprochene Sprache zu verstehen, sowohl ,live* als auch in den Medien, auch wenn
es schnell gesprochen wird. Ich komme damit mit einer Vielzahl von Akzenten zurecht.

Lesen: Ich lese ohne besondere Miihe Texte aller Art, z. B. Sachbuicher, Handblicher, Vertrage, Unterhaltungsliteratur etc.

An Gesprachen teilnehmen: Ich kann mich an Gesprachen muhelos beteiligen und bin dabei auch mit umgangssprachlichen
und idiomatischen Wendungen vertraut.

Zusammenhangend sprechen: Ich kann Vortrage halten, Besprechungen und Diskussionen leiten, dabei miihelos zwischen
Sprachen wechseln und spontan und flexibel auf Redebeitrage reagieren.

Schreiben: Ich kann Artikel und Berichte zu komplexen Fragestellungen ohne besondere Muhe klar und fliissig verfassen.

()

86



Ubernimmt die Krankenkasse meine Kosten fiir
den Gesundheitskurs?

Seit dem 01.01.2014 ist die Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP) in ‘
Essen fir die Prufung und Zertifizierung der Praventionskurse q!‘z.
gemall § 20 SGB V zustandig und prift anhand der =
Handlungsfelder und Kriterien, welche im ,Leitfaden Pravention® in
Zusammenarbeit mit den Verbanden der Krankenkassen auf
Bundesebene festgelegt wurden.

Einzelne Kurse unseres Kursprogramms erfillen die Kriterien des
Leitfadens. Diese Kurse sehen Sie in der tagesaktuellen

Ubersicht auf unserer Homepage unter der Rubrik Gesundheit.

Ob Ihre personliche Kursteilnahme geférdert werden kann,

klaren Sie bitte im Vorfeld mit lhrer Krankenkasse. Sollte lhre
Anfrage positiv ausfallen, stellt lhnen die VHS Nordsachsen
gern eine Teilnahmebescheinigung aus.

e

Halten Sie Korper, Geist und Seele in Balance mit Kursen
an lhrer Volkshochschule Nordsachsen!

Noch nicht das Richtige gefunden? Wir helfen lhnen bei lhrer Entscheidung.

Um Ihnen die Suche und Auswahl ,lhres* Kurses zu erleichtern, haben wir zu einigen typischen Bewegungs- und
Entspannungskursen folgende Ubersicht erarbeitet. Die Einteilung kann natiirlich nur einen groben Uberblick und eine
allgemeine Einschatzung wiedergeben.
Wir haben uns dabei an der Hauptzielrichtung orientiert. Natlrlich kommen z. B. in ausdauerorientierten Kursen auch
Entspannungs- und Dehnungsteile vor.

Kurs Ausdauer Kraft Beweglichkeit Rhythmus Entspannung

Autogenes Training (AT)
RegelmaRig gelibt und in den Alltag integriert verbessert es

die gesundheitliche Situation, Stress wird aufgelst, die | 209 Q0000 Q0000 Q0000 eocce
Kreativitat geférdert und das Selbstvertrauen verbessert.
Fit fur den Alltag - Ganzkorperkraftigung

Mit vielfaltigen Kraftigungs- und Dehnungsiibungen und
Lockerung verspannter Muskulatur, Kérperwahrnehmung
und Entspannung, lernen Sie im Kurs verschiedene (1] Jole] [ 11 Jele) 00000 00000 [ Jolelele]
Maéglichkeiten kennen Bewegungsmangel,
Rickenbeschwerden, Muskelverspannungen sowie
Muskelschwache vorzubeugen.

Hatha Yoga
Kérperlibungen u. —haltungen zur Dehnung, Kraftigung u.
fur mehr Beweglichkeit; Korperwahrnehmung mit dem 00000 00000 00000 00000 00000

Atem zur (Tiefen-)Entspannung, Beruhigung des Geistes,
Starkung  der  Gesundheitskompetenzen  fur  die
stressreduzierte Gestaltung des Alltags.

Herz aktiv - Ganzkorpertraining fur Herz und Kreislauf
Ausdauertrainingsphasen zur Kraftigung von Herz und
Kreislauf mit verschiedenen Kleingeraten, vielfaltige e0000 (11 Jele] ( 1 Jeolele] (Jolelele] 00000
Kérperwahrnehmung und Entspannung zur Verbesserung
von Fitness, Beweglichkeit und Entspannungsfahigkeit.
Pilates

Das Ganzkorper-Training kombiniert Atemtechnik, Kraft-

libungen, Koordination und Stretching. Kérper, Geist und *Q00Q0 0000 ®0000 Q0000 00000
Seele kommen in Einklang.

Progressive Muskelentspannung (PME)

Wechselwirkung zwischen kérperlicher Anspannung und

Entspannung schult die Kdérperwahrnehmung, verbessert Q0000 Q0000 Q0000 Q0000 eecee
die Stressbewaltigung.

Qigong/Tai Chi

Einfache und sanfte Ubungen bringen Kérper und Seele Q0000 00000 o000 (Jolelele] 00000
wieder ins Gleichgewicht

Rickenfit

Mit wohltuenden und kraftigenden Bewegungsiibungen,
vielfaltiger Kérperwahrnehmung und Entspannung lernen
Sie im Kurs verschiedene Mdglichkeiten zur Starkung des 00000 00000 00000 (Jolele]e] 00000
Rickens, zur Verbesserung der Beweglichkeit und Kraft,
der Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und
Entspannungs-fahigkeit kennen.

Wassergymnastik

Abwechslungsreiche Ubungselemente stérken das Herz-
Kreislauf-System, verbessern die Konzentrations- und 00000 00000 00000 [ Jolelele] 0000
Orientierungsfahigkeit, schulen den Gleichgewichtssinn,
steigern Ausdauer, Fitness und kérperliches Wohlbefinden.
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Anmeldung

Verbindliche Anmeldung Vhs..o Nordsachsen

Kurs-Nr.: Erster Kurstag: Uhrzeit:

Kurstitel: Kursdauer:

Name*: Vorname*: Geburtsdatum®:

Stralle* Nr.*: PLZ* Wohnort*

Tel. privat: Tel. dienstl.: E-Mail:

Entgelt: Kursort:

(* Pflichtangaben)

[0 Datenschutzerklarung O SEPA-Einzug 0 Rechnung an Firma
. Die Datenschutzerklérung habe ich zur Kenntnis genommen und erklare mich mit der Nutzung meiner Daten einverstanden.
. Das Entgelt wird am ersten Kurstag von Ihrem Konto per SEPA-Einzug abgebucht. Sofern der vhs kein gliltiges SEPA-Lastschriftmandat vorliegt, senden Sie bitte das
unten abgedruckte Formular vollstandig ausgefiillt im Original an die vhs Nordsachsen.

. Bitte den AOK-Gutschein unterschrieben spatestens zu Kursbeginn in der Geschéftsstelle abgeben.
. Bei Rechnungslegung — bitte Firmenanschrift mit Tel.-Nr. oder Firmenstempel. ;f‘csgermsrk
. Barzahlung ist entsprechend der AVB vor Kursbeginn in den Geschaftsstellen méglich. Enese

Ich erkenne die Allgemeinen Vertragsbedingungen der vhs Nordsachsen an.
Fir nicht voll geschaftsfahige Teilnehmer hat die Anmeldung durch die gesetzlichen Vertreter zu erfolgen.

Datum: Unterschrift des Teilnehmers:

Widerrufsbelehrung fir Anmeldungen per E-Mail, FAX und Brief

Widerrufsrecht: Sie kdnnen |hre Vertragserklarung innerhalb von 14 Tagen ohne Angabe von Griinden in Textform (z. B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung in Textform,
jedoch nicht vor Vertragsschluss und auch nicht vor Erflillung unserer Informationspflichten gemaR Art. 246 § 2 in Verbindung mit § 1 Abs. 1 und 2 EGBGB sowie unserer Pflichten geman § 312g Abs. 1 Satz 1
BGB in Verbindung mit Art. 246 § 3 EGBGB. Zur Wahrung der Widerrufsfrist genligt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs. Der Widerruf ist zu richten an: Volkshochschule Nordsachsen, Dr.-Kiilz-Ring 9, 04838
Eilenburg

Widerrufsfolgen: Im Falle eines wirksamen Widerrufs sind die beiderseits empfangenen Leistungen zurilick zu gewahren und ggf. gezogene Nutzungen (z.B. Zinsen) herauszugeben. Kénnen Sie uns die
empfangene Leistung sowie Nutzungen (z. B. Gebrauchsvorteile) nicht oder teilweise nicht oder nur in verschlechtertem Zustand zuriickgewahren bzw. herausgeben, miissen Sie uns insoweit Wertersatz leisten.
Dies kann dazu fiihren, dass Sie die vertraglichen Zahlungsverpflichtungen fiir den Zeitraum bis zum Widerruf gleichwohl erfiillen miissen. Verpflichtungen zur Erstattung von Zahlungen missen innerhalb von 30
Tagen erfillt werden. Die Frist beginnt fiir Sie mit der Absendung Ihrer Widerrufserkléarung, fir uns mit deren Empfang.

Besondere Hinweise: |hr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von beiden Seiten auf Ihren ausdriicklichen Wunsch vollstandig erfilillt ist, bevor Sie Ihr Widerrufsrecht ausgedibt haben.

Datum: Unterschrift des Teilnehmers:

SEPA-Lastschriftmandat Glaubiger-ldentifikationsnummer DE72ZZZ00000324011 vhs Nordsachsen
Dr.-Kulz-Ring 9, 04838 Eilenburg

Mandatsreferenz: (wird von der vhs vergeben)

Ich erméachtige die Volkshochschule Nordsachsen, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Volkshochschule
Nordsachsen auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten
Bedingungen.

Vorname und Name (Kontoinhaber):

Stralle und Hausnummer:

Postleitzahl und Ort:
Kreditinstitut (Name und BIC): RN

IBAN: (1o 1= S I

Datum: Unterschrift: Ort:

Senden Sie Ihre ausgefillten Anmeldungen per Post oder per Fax an die Volkshochschule Nordsachsen
+ 04509 Delitzsch, Wittenberger Strale 1, Fax: 03421 758-857219 # 04838 Eilenburg, Dr.-Kiilz-Ring 9, Fax: 03421 758-857219 ¢ 04758 Oschatz, Am Zeugamt 3, Fax: 03421 758-857219
+ 04435 Schkeuditz, Bergbreite 1, Fax: 03421 758-857219 ¢ 04425 Taucha, Dewitzer Str. 33/35 Fax: 03421 758-857219 ¢ 04860 Torgau, Puschkinstralle 3, Fax: 03421 758-857219
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ALLGEMEINE VERTRAGSBESTIMMUNGEN (AVB) der Volkshochschule Nordsachsen

1. Alilgemeines

(1) Diese AVB gelten fiir alle Veranstaltungen der Volkshochschule Nordsachsen (vhs),
auch fiir solche, die auf dem Wege der elektronischen Dateniibermittiung
durchgefiihrt werden.

(2) Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstalter und
Vertragspartner ausweisen, sind keine Veranstaltungen der vhs. Insoweit tritt die vhs
nur als Vermittler auf.

(3) Soweit in den Regelungen dieser AVB die mannliche Form verwendet wird,
geschieht das lediglich zur sprachlichen Vereinfachung. Die Regelungen gelten
gleichermaRen auch fiir weibliche Beteiligte und fiir juristische Personen.

(4) Rechtsgeschéftliche Erklarungen (z. B. Anmeldungen und Kiindigungen)
bediirfen, soweit sich aus diesen AVB oder aus dem Verbraucher zustehenden
Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften nichts anderes ergibt, der
Schriftform  oder  einer kommunikationstechnisch gleichwertigen Form (Telefax,
E-Mail, Login-Homepage der vhs). Erklarungen der vhs geniligen der Schriftform,
wenn eine nicht unterschriebene Formularbestatigung verwendet wird.

2. Vertragsschluss

(1) Die Ankiindigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.

(2) Der Anmeldende ist an seine Anmeldung 2 Wochen lang gebunden
(Vertragsangebot). Der Veranstaltungsvertrag kommt vorbehaltlich der Regelung
des Abs. (3) entweder durch Annahmeerklarung der vhs zustande oder aber dadurch,
dass die 2-Wochen-Frist verstreicht, ohne dass die vhs das Vertragsangebot abgelehnt
hat.

(3) Ist in der Ankiindigung der Veranstaltung ein Anmeldeschlusstermin angegeben,
so bedarf eine Anmeldung, die erst nach Anmeldeschluss bei der vhs eingeht,
abweichend von Abs. (2) einer ausdriicklichen Annahmeerklarung. Erfolgt diese nicht
innerhalb von 2 Wochen, gilt die Anmeldung als abgelehnt.

(4) Miindliche oder fernmindliche Anmeldungen sind erst dann verbindlich, wenn sie
schriftich angenommen wurden.

(5) Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschéaften wird durch die
Regelungen der Absétze (2) und (4) nicht berihrt.

3. Vertragspartner und Teilnehmer

(1) Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrags werden vertragliche Rechte und
Pflichten nur zwischen der vhs als Veranstalterin und dem Anmeldenden
(Vertragspartner) begriindet. Der Anmeldende kann das Recht zur Teilnahme auch fiir
eine dritte Person (Teilnehmer) begriinden. Diese ist der vhs namentlich zu benennen.
Eine Anderung in der Person des Teilnehmers bedarf der Zustimmung der vhs.
Dieser darf die Zustimmung nicht ohne sachlichen Grund verweigern.

(2) Fir den Teilnehmer gelten samtliche die Vertragspartnerin betreffenden
Regelungen sinngemaR.

(3) Die vhs darf die Teilnahme von persénlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen
abhangig machen.

(4) Die vhs ist berechtigt, aber nicht verpflichtet, Teilnehmerkarten auszugeben. In
einem solchen Fall ist der Vertragspartner verpflichtet, die Karte mitzufiihren und sich
auf Verlangen eines Bevollméachtigten der vhs auszuweisen. Geschieht das aus von
dem Vertragspartner zu vertretenden Griinden nicht, kann der Vertragspartner
von der Veranstaltung ausgeschlossen werden, ohne dass dadurch ein
Anspruch auf Riickerstattung des geleisteten Entgelts entsteht.

4. Entgelt

(1) Das Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus der bei Eingang der Anmeldung
aktuellen Ankiindigung der vhs (Programm, Aushang, Entgeltliste etc.). Die durch
die vhs erhobenen Benutzungsentgelte unterliegen der Ordnung dber die
Erhebung von Benutzungsentgelten fiir die Volkshochschule Nordsachsen.

(2) Das Entgelt wird mit der Anmeldung, spatestens jedoch mit dem Beginn der
Veranstaltung fallig. Eine gesonderte Aufforderung ergeht nicht.

(3) Das Entgelt wird in der Regel im Lastschriftverfahren mit Veranstaltungsbeginn
eingezogen. Bei Anmeldung nach Veranstaltungsbeginn wird das Entgelt fiir die nach
der Anmeldung stattfindenden Veranstaltungstermine fallig. Fiir Einzelveranstaltungen
kann Barzahlung festgelegt werden.

Bei Entgelten, die in ihrer Hohe den Betrag von 100,00 EUR uberschreiten, kann von
der vhs Ratenzahlung bewilligt werden, jedoch nicht Gber das Ende der
Veranstaltung hinaus.

Das Entgelt wird bei Ablehnung der Anmeldung in voller Hohe zurlickerstattet.

5. Organisatorische Anderungen

(1) Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch einen
bestimmten Dozenten durchgefiihrt wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstaltung mit
dem Namen eines Dozenten angekiindigt wurde, es sei denn, der Vertragspartner hat
erkennbar ein Interesse an einer Durchfiihrung der Veranstaltung gerade durch den
angekiindigten Dozenten.

(2) Die vhs kann aus sachlichem Grund und in einem dem Vertragspartner zumutbaren
Umfang Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung andern.

(3) Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der vhs nicht zu vertretenden Griinden
ausfallen (beispielsweise wegen Erkrankung eines Dozenten), kann sie
nachgeholt werden. Ein Anspruch hierauf besteht jedoch nicht. Wird die
Veranstaltung nicht nachgeholt, gilt Ziffer 6 Abs. (2) Satz 2 und Satz 3 und Abs. (3)
sinngeman.

(4) An gesetzlichen Feiertagen finden Veranstaltungen grundsatzlich nicht statt.

(5) Alle vertragswirksamen Veranderungen werden nur dann rechtswirksam, wenn
sie ausschlieRlich zwischen dem Vertragspartner und der vhs vereinbart wurden.

6. Ricktritt und Kiindigung durch die vhs

(1) Die Mindestzahl der Vertragspartner wird in der Ankiindigung der
Veranstaltungen angegeben. Sie betragt mangels einer solchen Angabe vorbehaltlich
einer individuellen Regelung 8 bis 10 Personen. Wird diese Mindestzahl nicht erreicht,
kann die vhs vom Vertrag zuriicktreten, jedoch nur bis zum Tag vor der
Veranstaltung. Kosten entstehen dem Vertragspartner hierdurch nicht.

(2) Die vhs kann ferner vom Vertrag zurlicktreten oder ihn kiindigen, wenn eine
Veranstaltung aus Griinden, die die vhs nicht zu vertreten hat (z. B. Ausfall eines
Dozenten wegen Krankheit) ganz oder teilweise nicht stattfinden kann. In diesem
Fall wird das Entgelt nach dem Verhéltnis der abgewickelten Teileinheiten zum
Ge-samtumfang der Veranstaltung geschuldet. Das gilt dann nicht, wenn die
Berechnung der erbrachten Teilleistung fir den Vertragspartner unzumutbar ware,
insbesondere wenn die erbrachte Teilleistung fiir den Vertragspartner ohne Wert ist.

(3) Die vhs wird den Vertragspartner Uber die Umstande, die sie nach MaRgabe der
vorgenannten Abs. (1) und (2) zum Rucktritt berechtigen, unmittelbar informieren
und ggf. das vorab entrichtete Entgelt innerhalb einer Frist von 10 Werktagen erstatten.
(4) Wird das geschuldete Entgelt nicht entsprechend der Regelung in Ziffer 4 Abs.
(2) nach Vertragsschluss entrichtet, kann die vhs unter Androhung des Rucktritts
eine Nachfrist zur Bezahlung setzen und sodann vom Vertrag zurlicktreten.
Der Vertragspartner schuldet in diesem Fall vorbehaltlich weitergehender Anspriiche
fur die Bearbeitung des Anmeldevorgangs eine Vergiitung von 7,50 EUR.

(5) Die vhs kann unter den Voraussetzungen des § 314 BGB kiindigen. Ein wichtiger
Grund liegt insbesondere in folgenden Fallen vor:

. Gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen trotz
vorangehender Abmahnung und Androhung der Kiindigung durch
den Dozenten, insbesondere Stérung des Informations- bzw.
Veranstaltungsbetriebes durch Larm- und Gerauschbeldstigungen
oder durch querulatorisches Verhalten,

. Ehrverletzungen aller Art gegeniiber dem Dozenten,
gegenlber Vertragspartnern oder Beschaftigten der vhs,

. Diskriminierung von Personen wegen personlicher Eigenschaften
(Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Volks- oder Religionszugehdrigkeit etc.),

. Missbrauch der Veranstaltungen fir parteipolitische oder
weltanschauliche Zwecke oder fiir Agitationen aller Art,

. Beachtliche VerstoRe gegen die Hausordnung.

Statt einer Kindigung kann die vhs den Vertragspartner auch von einer
Veranstaltungseinheit ausschlieRen.

Der Vergiitungsanspruch der vhs wird durch eine solche Kiindigung oder durch einen
Ausschluss nicht berihrt.

7. Kiindigung und Widerruf durch den Vertragspartner

(1) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der
Veranstaltung nachhaltig zu beeintréchtigen, hat der Vertragspartner die vhs auf den
Mangel hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden angemessenen Nachfrist
Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht, kann der
Vertragspartner nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem Grund kiindigen.

(2) Der Vertragspartner kann den Vertrag ferner kiindigen, wenn die weitere
Teilnahme an der Veranstaltung wegen organisatorischer Anderungen (Ziffer 5)
unzumutbar ist. In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhaltnis der
abgewickelten Teileinheiten zur gesamten Veranstaltung geschuldet. Das gilt dann
nicht, wenn die Berechnung der erbrachten Teilleistung fiir den Vertragspartner
unzumutbar ware, insbesondere wenn die erbrachte Teilleistung fiir den Vertragspartner
wertlos ist.

(3) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z.B. bei Fernabsatzgeschéften)
bleibt unbertihrt.

(4) Macht der Vertragspartner von einem ihm zustehenden gesetzlichen Widerrufsrecht
Gebrauch, so hat er bereits erhaltene Unterrichtsmaterialien zuriickzusenden, soweit
diese als Paket versandt werden kénnen. Der Vertragspartner tragt die Kosten der
Ricksendung.

8. Schadenersatzanspriiche

(1) Schadenersatzanspriiche des Vertragspartners gegen die vhs sind ausgeschlossen,
auBer bei Vorsatz und grober Fahrlassigkeit.

(2) Der Ausschluss gemaR® Abs. (1) gilt ferner dann nicht, wenn die vhs schuldhaft
Rechte des Vertragspartners verletzt, die diesem nach Inhalt und Zweck des
Vertrags gerade zu gewahren sind oder deren Erfiillung die ordnungsgemafie
Durchfiihrung des Vertrags Uberhaupt erst ermdglicht und auf deren Einhaltung
der Vertragspartner regelmafRig vertraut (Kardinalpflichten), ferner nicht bei einer
schuldhaften Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit.

(3) Auskiinfte und Ausflihrungen der Dozenten dienen ausschlieflich
Bildungszwecken. Aus ihnen kénnen keine Haftungsanspriiche geltend gemacht werden.

9. Urheberschutz

Fotografieren und Bandmitschnitte in den Veranstaltungen sind nicht

gestattet. Ausgegebenes Lehr- und Lernmaterial darf ohne Genehmigung der
vhs nicht vervielfaltigt werden. Werden in den Veranstaltungen digitale Medien
verwendet, ist es ohne Genehmigung der vhs nicht gestattet, eigene Datentrager des
Vertragspartners zum Einsatz zu bringen.

10. Hausordnung

In den Veranstaltungsrdumen der vhs ist das Rauchen und der Genuss alkoholischer
Getranke verboten. Die jeweiligen Hausordnungen - auch in Gebauden, in denen die
vhs zu Gast ist - sind grundsatzlich zu beachten und einzuhalten.

11. Teilnahmebescheinigung
Auf Wunsch des Vertragspartners wird bei regelmaRiger Teilnahme durch die vhs
gegen Entgelt eine Bescheinigung tUber den Besuch einer Veranstaltung ausgestellt.

12. Schlussbestimmungen

(1) Das Recht, gegen Anspriiche der vhs aufzurechnen, wird ausgeschlossen, es sei
denn, der Gegenanspruch ist rechtskréftig festgestellt oder unbestritten.

(2) Anspriiche gegen die vhs sind nicht abtretbar.

(3) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschlieBlich statistischen Zwecken.
Der vhs ist die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung personenbezogener Daten
zu Zwecken der Vertragsdurchfilhrung gestattet. Der Vertragspartner kann dem
jederzeit widersprechen.

(4) Die Unwirksamkeit eines Teiles dieser Bedingungen beriihrt die Wirksamkeit
der Ubrigen Bestimmungen nicht. Firr einen solchen Fall ist einvernehmlich anstelle
der unwirksamen eine wirksame Regelung zu vereinbaren, die der unwirksamen
am nachsten kommt.

13. Inkrafttreten
Diese AVB treten am 01.08.2012 in Kraft.
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Datenschutzbestimmungen der VHS Nordsachsen

1. Verantwortlichkeit fir den Datenschutz

Verantwortliche im Sinne des Datenschutzrechts ist die Volkshochschule
Nordsachsen, Kommunaler Eigenbetrieb des Landkreises Nordsachsen, gesetzlich
vertreten durch den Leiter der Volkshochschule Herrn Norbert Morch in 04838
Eilenburg, Dr.-Kilz-Ring 9, Tel. 03421 / 758 - 7210, norbert.morch@vhs-
nordsachsen.de

2. Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchfiihrung vorvertraglicher
MaRnahmen und zur Vertragserfiillung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend
anzugebenden Daten (durch  Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig
anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten
(Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. |hr
Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljghrig sind, bzw. bei
Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fir besondere Kurse, z.B.
Babykurse, kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten
Interesse, Sie bei Kursanderungen unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie
uns diese Daten nicht zur Verfligung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig
erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung
verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers kénnen Sie uns
ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandatbogen abtrennbar, missen
Sie zur Zuordnung nochmals lhren vollstdndigen Namen und lhre Adresse angeben.
Die freiwiligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiilhrung des
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht
bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie missen die Zahlung des Kursbeitrags
anderweitig veranlassen.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die
hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen kénnen durch von uns
beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung lhrer Daten durch Sie
ist weder gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von
freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Weitergabe Ihrer Daten

Wir geben lhren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben —
Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchfiihrung
des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen.
Fir die Teilnahme an zertifizierten Priufungen und Abschlissen (z.B.
Cambridge- oder Telc-Sprachpriifungen, IHK-Prifungen, Xpert,
Finanzbuchhalter, Schulabschlissen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten
an die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittiungen dienen der
Vertragserfillung.

Fir die Teilnahme an Integrationskursen mussen wir lhren Namen und erforderliche
Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration und Flichtlinge (kurz ,BAMF*)
weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die
Agentur fiir Arbeit geférdert werden, eine Ubermittlung an Behérden erforderlich
sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten
(Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der
Forderung als berechtigtes Interesse weiterzuleiten.

4. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebenen Kontaktdaten
zur Beantwortung und Bearbeitung |hres Anliegens. Die Bereitstellung lhrer Daten
erfolgt abhangig von lhrem Anliegen und lhrer Stellung als Interessent oder
Kursteilnehmer zur Durchfihrung vorvertraglicher MaRnahmen bzw. zur
Vertragserfillung.

5. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen
gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10
Jahre aufbewahrt. lhre Daten werden fiir jegliche andere Verwendung aufRer ggf.
zulassiger Postwerbung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der
Einzugserméchtigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei
Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach letztmaliger Inanspruchnahme geldscht.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten
bereitgestellt haben, werden geldscht, sobald die Kommunikation beendet
beziehungsweise lhr Anliegen vollstandig geklart ist und diese Daten nicht
zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur
Geltendmachung von Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen
Verjahrungsfrist gespeichert.

6. Ihre Rechte
Sofern personenbezogene Daten von Ihnen erhoben werden, stehen lhnen folgende
Rechte zu:

Sie haben ein Recht auf Auskunft (Art. 15 DSGVO), Berichtigung (Art. 16 DSGVO),
Léschung (Art. 17 DSGVO), Einschrankung der Verarbeitung (Art. 18 DSGVO),
Widerspruch (Art. 21 DSGVO) und Datenubertragbarkeit (Art. 20 DSGVO) |hrer
personenbezogenen Daten.

Werden Ihre Daten auf Grundlage lhrer Einwilligung verarbeitet, haben ein Recht auf
Widerruf der Einwilligung (Art. 13 und 14 DSGVO). Bis zum Eingang lhres
Widerrufs, bleibt die RechtmaRigkeit der Verarbeitung unberihrt.

lhre vorgenannten Rechte kdnnen Sie unter den genannten Erreichbarkeiten des
Verantwortlichen schriftlich geltend machen. Zudem steht lhnen gemaR Art. 77
DSGVO ein Beschwerderecht bei einer datenschutzrechtlichen Aufsichtsbehdrde zu.

Fur das Landratsamt Nordsachsen ist die zustédndige Aufsichtsbehdrde:

Sachsischer Datenschutzbeauftragter
DevrientstralRe 1
01067 Dresden
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