Ute Dohler
Blumenstralle 2
95701 Pechbrunn
09231/647775

Anmeldung:
09631/88-205

Michaela Griiner

Zumba® (umgangssprachlich fir ,Bewegen und
Spal® haben®) ist Aerobic gepaart mit heilRer Lati-
no-Musik. Die verschiedenen lateinamerikanischen
Tanzstile wie Salsa, Merengue, Cumbia und Regge-
aton werden mit fitnessorientierten Tanzchoreogra-
phien kombiniert, lassen die Hiften schwingen und
regen die Fettverbrennung an.

Zumba® ist fur alle, egal welches Alter und Fitnessni-
veau. Man muss nicht tanzen kénnen. Das Wichtigste
ist, sich zur Musik zu bewegen und Spal} zu haben.
Mitbringen: Hallenschuhe mit glatter Sohle,
Handtuch, Getrank

Mi, 26.09.2018, 18.00 — 19.00 Uhr, 8 x E
(kein Kurs am Mi, 28.11.2018)
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 32,80 €

Mi, 09.01.2019, 18.00 — 19.00 Uhr, 10 x E
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 41,00 €

Cécilia Miihl

Mit kraftigenden Bewegungsibungen, Kdrperwahr-
nehmung und Entspannung lernen Sie verschiedene
Méglichkeiten kennen, um den Ricken zu starken,
Beweglichkeit und Kraft zu trainieren sowie Dehn-,
Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungsfa-
higkeit zu verbessern. Gelenk- und riickenschonende
Kérperhaltungen, rickengerechte Bewegungsablau-
fe fur Alltag und Beruf beugen Bewegungsmangel
und einseitigen Belastungen vor.

Entspannungs- und Atemibungen sorgen fir Er-
holung und ein positives Korpergefiihl. Dazu gibt es
praxisnahe Informationen und Tipps, wie der Alltag
riickengerechter gestaltet werden kann, und Ubun-
gen, die in kurzen Pausen, z. B. am Arbeitsplatz, ein-
gesetzt werden kénnen.

Falls Sie akut unter Rlickenschmerzen leiden, ist eine
Rucksprache mit dem Arzt sinnvoll.
Mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte

Mo, 24.09.2018, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x E
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €

Mo, 07.01.2019, 17.30 — 18.30 Uhr, 10 x E
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 45,00 €

Im Programmbereich Gesundheit bietet die Volks-
hochschule des Landkreises Tirschenreuth ein
hochwertiges Angebot an Kursen zur Gesundheits-
forderung und Primarpravention. Als Einrichtung in
offentlicher Verantwortung sichern und entwickeln
wir systematisch die Qualitat unseres Angebots.

In den Bereichen Bewegung, Entspannung/Stress-
bewaltigung, Ernahrung und Sucht kann die Teil-
nahme an Praventionsangeboten von den gesetz-
lichen Krankenkassen gemaR §20 SGB V gefordert
werden. Uber die Férderung entscheiden allein die
Krankenkassen und die in deren Auftrag arbeiten-
de Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP). Auf deren
Entscheidung haben wir keinerlei Einfluss!

Die dieser Entscheidung zugrunde liegenden Kfri-
terien kénnen sich von den Qualitatskriterien der
Volkshochschulen erheblich unterscheiden. Wir
und unsere qualifizierten Kursleitungen orientieren
uns in unseren Gesundheitsangeboten zusatzlich
zu den medizinisch-fachlichen vor allem auch an
padagogischen Gesichtspunkten.

Ein Angebot im Rahmen des §20 SGB V bereitzu-
stellen, ist zudem mit einem hohen Verwaltungs-
aufwand verbunden. Um |hnen dennoch eine Be-
zuschussung zu ermdglichen, haben wir zahlreiche
Kurse auf der Grundlage von standardisierten
Kurskonzepten zertifizieren lassen, die der Deut-
sche Volkshochschulverband (DVV) entwickelt hat.

Forderfiahige Gesundheitskurse sind deshalb
auch im aktuellen vhs-Programm wieder mit
dem Kiirzel (KK) gekennzeichnet. Bitte klaren
Sie am besten bereits vor Kursbeginn mit Ihrer
Krankenkasse, ob und in welcher Héhe lhre
Kursteilnahme geférdert wird.

Wenn Sie einen forderbaren Kurs regelmagig (min-
destens 80 %) besucht haben und eine Teilnah-
mebescheinigung fiir die Krankenkasse bendtigen,
informieren Sie bitte rechtzeitig vor Kursende lhre
Kursleitung. Sie erhalten dann in der letzten Stun-
de die entsprechende Bescheinigung, die Sie — zu-
sammen mit einem Zahlungsbeleg (z. B. Kontoaus-
zug) — bei lhrer Krankenkasse einreichen kénnen.
Weitere Formulare flllen wir nicht aus!

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de
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Karin Dumler

Die Kunst des Einfachen — fiir Frauen und Manner!
Yoga erfasst den Menschen in seiner Gesamtheit
und wirkt auf Korper, Geist und Seele. Yoga kann uns
bei Stress, Schlaflosigkeit, Erschépfung, Reizbarkeit,
Bluthochdruck, Herz- und Atembeschwerden sowie
Rucken- und Gliederschmerzen positiv unterstiitzen.
Yoga wirkt harmonisierend und stérkend auf die inne-
ren Organe, Driisen und Nerven. Das Herz-Kreislauf-
system und die Selbstheilungskrafte werden aktiviert.
Yoga verhilft uns zu mehr Energie, Vitalitat, geistiger
Klarheit und Verbesserung der Konzentration.

Wir Gben achtsam durch unendliches Nachgeben,
jeder so, wie es die korperliche Verfassung zulasst.
Ganz nach dem Motto: Entspannung vor Perfektion!
Mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Gymnastikmatte, Decke, Kissen

Do, 27.09.2018, 18.30 — 19.45 Uhr, 10 x E
Groschlattengrin, Kinderhaus, Turnraum / 56,25 €

Do, 17.01.2019, 18.30 — 19.45 Uhr, 10 x
Groschlattengriin, Kinderhaus, Turnraum / 56,25 €

Eva Lienerth

Sie brauchen mal wieder neue Inspirationen fiir wirk-
lich tolle Desserts? Keine Angst vor Gelatine — vor
allem mit ihr kann man schnell Desserts vorbereiten.
Aber auch firr alle Schokoladen-Fans und siiken
Frichtchen ist etwas dabei.

Bitte bringen Sie Glaser, kleine Schiisseln oder an-
dere Behalter mit, um die frisch zubereiteten, noch
flissigen Desserts mit nach Hause zu nehmen.
Mitbringen: Behalter fir Desserts, Geschirrticher,
Splllappen, Schiirze

Di, 13.11.2018, 19.00 — 22.00 Uhr
Grundschule, Lehrkiche / 18,50 €
incl. 8,00 € Materialbeitrag

Tanja Franz

Superfoods sind Lebensmittel mit besonderer Wirkung
und einem extrem hohen Gehalt an Vitalstoffen. Aus
aller Welt kommen sie nun auch zu uns und bereichern
unseren Speiseplan. Quinoa, Chiasamen und Gojibee-
ren sind die bekanntesten Vertreter. Dabei missen wir
gar nicht auf diese Exoten zuriickgreifen, sondern koén-
nen uns in der heimischen Natur bedienen.

Regionale Superfoods wie Topinambur, Leinsamen
oder Apfel sind gesund und wachsen direkt vor der
Hausture: 6kologisch wertvoll, ohne lange Transport-
wege und in Bioqualitat. Wie sie zubereitet werden
kénnen, zeigt dieser Kochabend.

Mitbringen: Behalter fir Reste, Geschirrtuch,
Spillappen, evtl. Schiirze

Mi, 16.01.2019, 18.00 — 21.00 Uhr
Grundschule, Lehrkiiche / 15,00 €
incl. 4,50 € Materialbeitrag

Tanja Franz

Die Rohkost erobert sich ihren Platz in der Kiiche und
unserer Ernahrung zurlick und bringt dabei geballte
Pflanzenkraft mit. Bei diesem Kochkurs werden die
Grundzuge der rohen Ernahrung erklart und ein roh-
kostahnliches Meni gekocht. Fiir Veganer geeignet!
Mitbringen: Behalter fiir Reste, Geschirrtuch,
Splllappen, evtl. Schiirze

Mi, 10.04.2019, 18.00 — 21.00 Uhr
Grundschule, Lehrkiiche / 15,00 €
incl. 4,50 € Materialbeitrag

@ KULTUR

18-K3005

Taschennahkurs

Franziska Jager

In dem Kurs kénnen Handtaschen, Geldbeutel, Ruck-
sacke, Turnbeutel, Kosmetiktaschen, Strandtaschen
oder Shopper unter fachkundiger Leitung genaht wer-
den. Geplant sind 2 Projekte pro Teilnehmer. Schnitt-
muster und Zubehor sind bei der Kursleitung erhalt-
lich.

Mitbringen: Nahmaschine, Verlangerungskabel, Nah-
werkzeug (Schere, Nah- und Stecknadeln/Klipse,
Faden, Schneiderkreide, Bleistift, MalRband), Schnitt-
papier, Karton und evtl. vorhandene Stoffe, Taschen-
gurte, Taschenzubehor

Mi, 06.02.2019, 18.30 — 21.30 Uhr, 3 x

Grundschule / 34,80 €

(Materialkosten nach Verbrauch pro Projekt zwischen
10,00 € und 25,00 €)

Genahte Kleinigkeiten

zum Verschenken und Selberbehalten
Franziska Jager

siehe Aulienstelle Friedenfels

Ndhen mit Jersey
Franziska Jager
siehe AuRenstelle Waldsassen

Nahen mit der Overlock
Franziska Jager
siehe AulRenstelle Waldsassen

Wir ndhen unsere eigene Tasche
Elke Stock
siehe Aulienstelle Wiesau

Anmeldung: Tel. 09631 88-205 - Fax: 09631 88-306 - www.vhs-tirschenreuth.de



