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Sprachen machen das Leben bunter

Sprache als Semester-Leitmotiv an unserer Volkshochschule

Alles begann mit unseren Vorfahren, den Homo sapiens. Diese nutzten noch eine sehr einfache Spra-
che, die hauptsachlich aus Gesten, Lauten und Schreien bestand. In den letzten 300.000 Jahren hat
sich einiges getan und sowohl der moderne Mensch sowie auch dessen Sprache hat sich weiterentwi-
ckelt. Heute gibt es 7157 Sprachen und unzahlige Dialekte, die das ,Summer Institute of Linguistics” im
offiziellen Verzeichnis ,Ethnologue® (Stand 2022) fihrt. Und da wir Menschen uns gerne austauschen,
neugierig auf fremde Kulturen sind, Kommunikation sogar zum Uberleben brauchen, ist der Bereich der
Sprachen einer der Beliebtesten im Programmangebot unserer Volkshochschule.

Von den 7157 gesprochenen Sprachen dieser Welt, bietet die vhs ARBERLAND in diesem Semester
15 verschiedene in 65 Kursen fir die unterschiedlichsten Niveaus an. Neben den Klassikern wie
Deutsch als Fremdsprache, Englisch, Franzésisch, Spanisch oder Italienisch sind auch Exoten
wie Japanisch, Chinesisch, Norwegisch oder Ruménisch im Programmbheft zu finden.

Dabei werden nattrlich nicht nur die Sprachen an sich, sondern auch Einblicke in die jeweiligen Kul-
turen vermittelt. Was fur viele einer der ausschlaggebenden Griinde ist, um eine Fremdsprache zu er-
lernen. Es gibt aber noch weitere Argumente, die daflirsprechen, sich eine fremde Sprache anzueignen.
Beispielsweise um seine Karrierechancen zu verbessern, entspannter und vielleicht sogar intensiver
zu reisen, den Horizont zu erweitern oder auch um Demenz vorzubeugen, wie kirzlich eine wissen-
schaftliche Studie belegte.

Sprachen lernen macht SpaR und ist nebenbei noch gesund!

Neben den verschiedenen Sprachkursen zur personlichen Weiterentwicklung leistet die Volkshochschu-
le ARBERLAND mit einer Vielzahl von Integrations- und Alphabetisierungskursen samt zertifizier-
ten Deutsch-Prifungen auch einen gro3en Beitrag zur Integration in unserer Region. Auch individuell
angepasste Angebote fiir Unternehmen einschliel3lich international anerkannter Sprachpriifungen
sind an der vhs ARBERLAND mdglich.

Man kann durchaus behaupten, dass unsere Volkshochschule grole Kompetenzen auf dem Gebiet der
sprachlichen Bildung vorweisen kann. Unsere professionellen Dozent:innen geben teilweise bereits
Uber 40 Jahre ihr Wissen an zahlreiche und ebenfalls langjahrige Teilnehmende weiter. Einige unserer
Dozent:innen mit langjahrigen Kursen stellen wir in diesem Programmbheft vor (siehe Seiten 6-9).

Wir mochten Lust auf Sprache machen und bieten darum in diesem Semester 13 kostenfreie Veran-
staltungen zu unserem Leitmotiv an (siehe Seite 57).

Warum nicht einmal ,,englisch spazieren gehen* oder ,,tschechisch wandern“?

Herzlichst

Ihr
Wolfgang Gunthner

VOLKSHOCHSCHULE
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,Sprache ist der Schltissel zur Welt!”

Wilhelm von Humboldt

Sprachdozent:innen mit langjahrigen Kursen
und Teilnenhmenden zum Kennenlernen

Was macht eine:n gute:n Dozent:in aus? So leicht ist diese Frage gar nicht zu beant-
worten. Wahrend fur viele Entertainment-Talent eine wichtige Rolle spielen, ist fur
andere das fachliche Kdnnen ausschlaggebend, wieder andere bewerten Person-
lichkeit oder den Humor mit mehr Gewicht. Zum Semester-Leitmotiv ,Sprachen”
mochten wir einige unserer nebenberuflichen Dozent:innen mit langjahrigen Kur-
sen in der sprachlichen Bildung kurz vorstellen.

Eines kdnnen wir von unseren Lehrtatigen in allen Programmbereichen mit Stolz
behaupten: Sie unterrichten mit Herz, Leidenschaft, Spal3, groBem Engagement
und Fachkompetenz.

Susanne Hannes
ITALIENISCH, ENGLISCH

Das bin ich:

Seit 2002 - nach Abschluss meines Magisterstudiums Romanistik in Regensburg - bin ich als Dozentin an der
ortlichen Volkshochschule tatig. Ich unterrichte Italienisch auf allen Niveaus - von Anfanger- bis B2-Kursen -
und gelegentlich auch Englischkurse. Als ausgebildete Vital- und Wellnesstrainerin konnte ich Workshops mit
den Themen Aromatherapie und Massage inkl. Mischung der Ole anbieten. Seit September bin ich (ibrigens
auch hautberuflich in der vhs ARBERLAND tatig.

Mein Lieblingswort in ...
... das italienische Wort chiacchierare (sprich ,kjiakjerare”, Ubersetzung: klatschen, tratschen, plappern) ist
onomatopoetisch, also lautmalerisch, weil es beim Sprechen dem Gequake von Enten dahnelt.

Wenn ich an meine Kurse denke, fillt mir ein ...

... dass viele Kursteilnehmende inzwischen zu Freunden geworden sind. RegelmaRig
gehen wir seit Jahren bei Semesterabschluss gemeinsam gemutlich zum lItaliener
und es findet auch viel privater Austausch statt. Egal ob Hochzeit oder Krankenhaus-
besuch - meine Kursteilnehmenden waren dabei. Besonders der familidare Umgang
miteinander istimmer schén zu beobachten. Immer wieder kehren auch ehemalige
Teilnehmende zurlck und werden stets freudig begrif3t.

Was ich noch sagen wollte ...

... auch nach Uber 20 Jahren macht es mir immer noch viel Freude, wenn ich
abends auf dem Weg in meine Kurse bin und die italienische Sprache ver-
mitteln darf. Bedanken mdchte ich mich bei der vhs ARBERLAND fur die gute
Zusammenarbeit und besonders auch bei meinen langjahrigen Kursteilneh-
menden fur ihre Treue.



'.J
Dr. Marianne Hagengruber
ITALIENISCH

Das bin ich:

Seit 1986 bin ich als Dozentin an der vhs ARBERLAND tatig.

Ich habe Italianistik in Minchen und Florenz studiert. Dazu bewegt hat mich mein besonderes Interesse an
Sprachen allgemein. Sprachen haben mich schon immer begeistert, daher beherrsche ich ein paar mehr. Ak-
tuell bin ich zwar schon in Rente, aber arbeite noch weiter als Ubersetzerin und Autorin.

Mein Lieblingswort in ...
... Italienisch: ,magari”

Dafur gibt es keine direkte Ubersetzung, aber sinngeméalR bedeutet es ungefahr so viel wie ,schén war's
bzw. hoffentlich wird’s so oder auch vielleicht”. Ich benutze das sehr oft.

Wenn ich an meinen Kurs denke, fdllt mir ein ...

..., dass wir in einer Kleingruppe, momentan im Niveau B2, sehr intensiv die Kon-
versation trainieren. Meine Teilnehmenden lernen die Sprache vor allem klangvoll
zu sprechen, um couragiert am Alltagsleben in Italien teilnehmen zu kénnen. Wenn
man die Aussprache Ubt und stets verbessert, ist eine Sprache richtig fuhlbar und
das ist das Schéne daran.

Was ich noch sagen wollte ...

... Italienisch ist fur mich mehr als eine Sprache, die aus Woértern und Grammatik
besteht. Die Schriftstellerin Ingeborg Bachmann wurde gefragt, was sie in Italien
gelernt habe: Lebensart! In Italien habe sie zu leben gelernt. Etwas von diesem
Zauber mochte ich an meine Teilnehmenden weitergeben.

Anneliese Schauberger
ENGLISCH

Das bin ich:

Ich bin pensionierte Lehrerin und seit 1983 Dozentin an der vhs ARBERLAND. Gestartet bin ich mit Kursen fur
Buchfuhrung und Englisch, aber seit langerer Zeit konzentriere ich mich auf Englisch-Sprachkurse.

Mein Lieblingswort in ...
... Englisch: ,Peace”

Dieses Wort - Friede - kennt wahrscheinlich jede:r. Gerade in unruhigen Zeiten wie diesen ist es aktueller
denn je.

Wenn ich an meinen Kurs denke, fdllt mir ein ...

..., dass es immer wieder Teilnehmende gibt und gab, die sehr kreativ in der Wort-
schopfung sind und deutsche Begriffe wortlich ins Englische Ubersetzen. Andere
Kursteilnehmende verstanden meist gleich, was mit der sehr wértlichen Ubertra-
gung gemeint war, nur ich musste langer Uberlegen und manchmal auch Erkla-
rungshilfen meiner Student:innen in Anspruch nehmen. Was naturlich zum Lachen
und Schmunzeln verfuhrte. Generell lachen wir gerne und oft in den Kursen.

Was ich noch sagen wollte ...

... ich bin dankbar fir die jahrelange gute Zusammenarbeit mit der vhs und
meinen langjahrigen Teilnehmenden, die zum Teil schon mehr als 40 Se-
mester meine Kurse besuchen. Dafur mochte ich ein besonders grol3es
Dankeschon aussprechen. Im Ruckblick erinnere ich mich auch gerne an
frihere Treffen der Kursleitungen, die immer lustig waren. Ich freue mich
Uber 40 Jahre Dozententatigkeit und alle, die noch kommen mégen.



Eva Bauernfeind
ENGLISCH, FRANZOSISCH

Das bin ich:
Seit 1989 bin ich an der vhs ARBERLAND als Dozentin fur Englisch und Franzésisch tatig. Ansonsten bin ich
Ubersetzerin, Redakteurin und Co-Geschéftsfihrerin beim Lichtung Verlag.

Mein Lieblingswort in ...

... Englisch: ,fortunately” (,glucklicherweise")

... Franzésisch: ,s”il vous plait” (wortlich: ,wenn es lhnen gefallt”; Bedeutung: ,bitte” bei Sie-Anrede/Hbéflich-
keitsform). Das ist ein gar nicht so simpler Grundsatz, der aber sehr wichtig beim Lernen der Fremdsprache
Franzosisch ist und naturlich auch oft gebraucht wird.

Wenn ich an meine Kurse denke, fillt mir ein ...

... dass es sehr schon ist, zu erleben, wenn eine Gruppe harmoniert und die Teilnehmen-
den im Kurs gut miteinander klarkommen. Das ergibt eine entspannte Atmosphare fur
alle und sichert auch Lernerfolge!

Was ich noch sagen wollte ...

... ich freue mich jedes Mal, wenn langjahrige Teilnehmende immer wieder in die Kur-
se kommen. Das Wiedersehen macht Freude und ihr entgegengebrachtes Vertrauen
tut gut.

Dieter Schmidt
FRANZOSISCH

Das bin ich:
Ich bin pensionierter Gymnasiallehrer und seit 1975 an der vhs ARBERLAND als Dozent flr Franzésisch (friher
auch Englisch) tatig. Also tatsachlich bald 49 Jahre.

Mein Lieblingswort in ...

... Franzosisch: ,La Provence, la Provence, pays florissant. On t'appelle jardin d'amour depuis toujours. La
Provence, la Provence faite de réves. Tu unis tous les gens de nuit et de jour.” Ubersetzung: ,La Provence, la
Provence, du blihendes Land. Man nennt dich seit jeher Garten der Liebe. La Provence, la Provence, aus Trau-
men gemacht. Du vereinst alle Menschen bei Tag und bei Nacht.” Es ist eine Liebeserklarung an die Provence,
in die ich mich bei meiner ersten Reise im Sommer 1965 verliebte.

Wenn ich an meinen Kurs denke, fdllt mir ein ...

... ich organisierte seinerzeit den deutsch-franzdsischen Schileraustausch an meiner Schule und hielt
auch bereits Franzosischkurse an der vhs. Meine Kursteilnehmerinnen und Kursteil-
nehmer und ich sal3en in unserem Kursraum, als plotzlich zwei ehemalige Austausch-
schiler (ein deutscher und ein franzosischer) hereintraten. Sie besuchen sich nach
Jahren noch gegenseitig. Was fur ein freudiges Wiedersehen nach Jahren! Zufallig
war es auch mein Geburtstag und ich lud alle zum Essen ein. Es wurde ein frohli-
cher, lustiger und denkwtirdiger Abend, nicht zuletzt auf Grund der zwangslaufigen
sprachlichen Holprigkeiten auf beiden Seiten. Diese spontane Begegnung war wie-
der ein Beweis daflrr, dass Menschen einander Uber sprachliche Grenzen hinweg
freundschaftlich begegnen und sich verstehen.

Was ich noch sagen wollte ...

... dass es eine grol3e Freude ist, wenn ich sehe wie viele Teilnehmerinnen
und Teilnehmer schon so lange Jahre in meinen Kursen sind, einer davon
seit 37 Jahren.



Franz Karl
ENGLISCH

Das bin ich:
Ich bin pensionierter Lehrer und genauso lange an der vhs als Dozent, seit mein Englischkurs 1981 startete.

Mein Lieblingssatz in ...
... Englisch: ,We have a whale of a time". Die Ubersetzung dazu (,Wir haben eine groRartige Zeit") kann ich auch
fur meine Zeit als vhs-Dozent in meinem Kurs anwenden.

Wenn ich an meinen Kurs denke, fdllt mir ein ...

... dass es viele schone Momente gab. Beispielsweise bei einer gemeinsamen Reise nach Schottland zusam-
men mit Herrn Dr. Botschafter, der kurz darauf verstarb. Mit Tranen in den Augen betrachtete er das Kloster
Melrose Abbey und freute sich, dass er dies noch sehen durfte. Auch hielten wir einmal eine Weihnachtsfeier
mit Herrn Hesse in der Waldbahn ab. Nach den englischen Weihnachtsliedern sangen wir auf Bayerisch: | hob
koan Vater mehr.” Er sa dabei mit Tranen in den Augen bei uns. AnschlieRend gab

es Whisky. Es waren viele schone gemeinsame Reisen, z.B. nach Irland und naturlich

GroRbritannien, zum Grand Canyon oder an den Lake Powell nach Amerika. Auch

unsere Geburtstage feierten wir gemeinsam.

Was ich noch sagen wollte ...

... auch fur mich sind und waren die Kurse eine grofRe Bereicherung. Wohl auch fur
meine Teilnehmenden, denn eine Teilnehmerin ist bereits seit 1981, also von
Beginn an dabei. Auch viele andere sind zwischen 20 und 30 Jahren im Kurs.

Da wir schon so lange gemeinsam Unterricht machen, basieren die Stunden

auf einem von mir selbstgeschriebenen Krimi, der zugleich Landeskunde

und Grammatik beinhaltet.

Im Frihjahr-/Sommersemester 2024 laden wir ein, die Schénheit und den
einzigartigen Charme jeder einzelnen Sprache kennenzulernen und bieten
folgende kostenfreie Veranstaltungen an:

Online Deutsch lernen mit dem vhs-Lernportal Di. 09.04.2024 Seite 59
Englischer Stadtspaziergang Fr. 07.06.2024 Seite 60
Franzosisch mit Musik lernen Do. 13.06.2024 Seite 61
Italienisch Schnuppertag — Auf eine Tasse Espresso Sa. 16.03.2024 Seite 62
PURA VIDA - Spanisch zum Kennenlernen Fr. 08.03.2024 Seite 63

Raus mit der Sprache —
Tschechisch lernen beim Wandern im Bohmerwald So. 21.04.2024 Seite 63

Arabisch Schnupperkurs Mi. 26.06.2024 Seite 64
Chinesisch Schnupperkurs Sa. 08.06.2024 Seite 64
Einfiihrung in die japanische Sprache Fr. 19.04.2024 Seite 64

Kroatisch fiir den Urlaub:
Aussprache und einfache Floskeln Mi. 15.05.2024 Seite 65

Norwegisch Schnupperabend Di. 09.04.2024 Seite 65
Polnisch fiir die Reise — Schnupperabend Fr. 21.06.2024 Seite 65
Rumaénisch — Schnupperabend Mi. 24.04.2024 Seite 66

ANMELDUNG ERFORDERLICH * BEGRENZTE PLATZE
Tel. 09921 9605 4400 * info@vhs-arberland.de * www.vhs-arberland.de




GLUCKLICH
SHOPPEN! P

NS
.

Im Herzen
der Stadt
Regen.

OFFNUNGSZEITEN:
Mo. - Sa. 9.00 - 18.00 Uhr

EDEKA + dm:
Mo. - Sa. 8.00 - 20.00 Uhr

- EINKAUFSPARK 400 kostenlose Parkplatze
#HolDirEinLacheln REGEN www.einkaufspark-regen.de




Q@MJM

Wirtschaft, Finanzen &

Recht 12-13
Padagogik, Erziehung &

Familie 14
Psychologie 15-16
Kommunikation 16-17
Nachhaltigkeit 18-19
Mensch & Welt 20
Mensch & Natur 21-22
Mensch & Genuss 23-26
Unterhaltung 26
Kooperationen 27-29

ONLINE
ENTDECKEN




@ Gesellschaft

Wirtschaft, Finanzen & Recht

Einblrgerungstest

Zum Erlangen der deutschen Staatsbiirgerschaft

Wer die Einbirgerung (deutsche Staatsangehdrigkeit) beantragen
mochte, muss vorher einen Einblrgerungstest machen. Der Test
besteht aus 33 Fragen im Multiple-Choice-Verfahren. Aus einem
Katalog von 300 Fragen aus den Bereichen Leben in der Demo-
kratie, Geschichte und Verantwortung und Mensch und Gesell-
schaft plus 10 Fragen zum Bundesland Bayern wird fir jede:n
Kandidat:in ein individueller Prifungssatz erstellt. Der Test ist be-
standen, wenn mindestens 17 Fragen richtig beantwortet sind.
Der Fragenkatalog ist im Internet zuganglich unter www.bamf.de >
Suchbegriff: Einbiirgerung Online-Testcenter. Auf Wunsch erhaltst
du bei uns Material zur Vorbereitung. Die Anmeldung muss wegen
einer Unterschrift personlich erfolgen. Terminvereinbarung unter
Telefon 09921 9605 4420 und 9605 4434.

Bitte mitbringen: Ausweis, Reisepass oder Aufenthaltstitel

Q 1101 « Regen * ARBERLAND Haus
Dienstag, 23.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
25,00 € *, Barzahlung bei Anmeldung
Anmeldeschluss: 21.03.2024

1102 » Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 13.06.2024, 9:00 - 10:00 Uhr
25,00 € *, Barzahlung bei Anmeldung
Anmeldeschluss: 16.05.2024

1103 » Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 25.07.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
25,00 € *, Barzahlung bei Anmeldung
Anmeldeschluss: 27.06.2024

Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung

Macht fiir jede:n und in jedem Alter Sinn! — Vortrag

Wer entscheidet fir mich, wenn ich es selbst nicht mehr kann?
Wer kimmert sich um meine Pflege? Wer hat das Recht, in
meinem Namen einer medizinischen Behandlung einzuwilligen?
Wie weit kann mich mein Ehepartner vertreten? All das kann in
einer Patientenverfigung und einer Vorsorgevollmacht genau
festgelegt werden. Auch jiingere Menschen kdnnen z.B. aufgrund
eines Unfalls schnell in eine derartige Situation kommen.

1110 » Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 11.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Wolfgang Geier, Rechtsanwalt + 11,00 €

Testament und Erbschaft

Vortrag

Wer wird erben und wer kann erben? Welche Regelung sieht
unser Gesetz daflir vor und was, wenn mir das nicht passt? Wie
muss ein Testament formal gestaltet sein? Was muss bei der
inhaltlichen Gestaltung eines Testaments dringend beachtet wer-
den? Was kann alles geregelt werden? Kénnen Angehdrige ent-
erbt werden und wenn ja, wie? Kann ein Testament zusammen als
Ehepaar erstellt werden? Dieser Vortrag behandelt die wichtigsten
Punkte rund um das Thema Testament, Erben und Vererben.

1111 « Regen * ARBERLAND Haus

Donnerstag, 18.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Stefanie Baumann-Schmidberger, Rechtsanwaltin
11,00 €

Steuerrecht — Neuerungen aus 2023

sowie Tipps & Tricks

Vortrag

Auch aus dem Jahr 2023 gibt es wieder einige steuerliche Ande-
rungen. Neben dem gesetzlich bereits verankerten MoPeG soll
auch das Wachstumschancengesetz als Jahressteuergesetz 2023
ab dem 01.01.2024 eingefiihrt werden. Was diese — und noch
andere geplante Gesetze — flr Folgewirkungen haben, wird in
diesem Vortrag behandelt. Daneben werden auch noch einige
Tipps & Tricks fur die Erstellung der Steuererklarungen darge-

stellt.

1113 « Regen * ARBERLAND Haus
Dienstag, 23.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Ralph Rechenmacher, Steuerberater
11,00 € « Anmeldeschluss: 09.04.2024

Ad

ARBERLAND

Die WIRTSCHAFTSFORDERUNG des Landkreises
Regen ARBERLAND ist |hr zuverlassiger
Ansprechpartner fiir:

Forderprogramme
Netzwerkveranstaltungen

Kooperationen mit Hochschulen
und Universitaten

Fachkraftesicherung

Mehr zu unseren Informations- und
Beratungsangeboten und Anmeldung
zu unserem Rundbrief:

https://kew.landkreis-regen.de/wirtschaftsfoerderung/

Wir freuen uns auf lhre Kontaktaufnahme:
wirtschaftsfoerderung@kew.landkreis-regen.de

wirtschaftsstandort_arberland

“ LANDKREIS
REGEN

v

ARBERLAND
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7597371
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7597384
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7597397
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635548
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635569
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635646

BAUFINANZIERUNG fiir kluge Rechner Geld verdienen an der Borse

Sicher und bezahlbar — geht das? Grundlagen und Aufbaukurs

In welche Richtung entwickeln sich die Immobilienpreise? Hohe Dieser Kurs zeigt auf, wie ein privates Aktiendepot bestiickt sein
Inflation, aktuelles Zins- und Baupreisniveau — wie bezahlbar? muss, um Gewinne zu erzielen und Verluste zu vermeiden. Die
Wie geht sichere Darlehensriickzahlung heute? Bauspar-Boom — Themen Lander- und Branchenmischung werden ebenso ange-
warum hagelt es seitens Verbraucherschitzer harsche Kritik? sprochen wie das Chancen-Risiko-Verhaltnis unterschiedlicher
Trau, schau, wem — wie findet man neutrale, unabhangige und Markte und Aktien. Dieser leicht verstandliche Kurs ist speziell auf
qualifizierte Beratung? die Bedirfnisse der Aktienanfanger zugeschnitten. Im Vorder-

grund stehen die Vermittlung praktisch umsetzbaren Wissens und

. . ) . das Arbeiten mit Beispielen. Wenn man an der Borse auf Dauer
fen, gehort zu den teuersten Entscheidungen im Leben. Damit der Gewinn machen mochte, braucht man ein gliickliches Handchen

Traum vom eigenen Zuhause nicht zum Alptraum wird, muss ein fiir das Timing. Es geht stets um die Entscheidung: Kaufen —
solides und wohl Uberlegtes Finanzierungskonzept oberste Prio- Halten — Verk;'aufen Die Charttechnik hilft bei deI: Entschei-
ritdt haben. Die vielfaltigen Angebote am Kapitalmarkt sind eben- dungsfindung. Im Séminar erfahren die Teilnehmenden. wie sie
so wenig zu Uberschauen wie die Rechentricks der Anbieter. Wen Bbrsensoftwa.re einsetzen und gewinnbringend fir sicr,1 nutzen
wundert es daher, dass haufig ungeeignete und vor allem zu teure kénnen und welche Dienste die Charttechnik erweisen kann. Be-
Finanzierungen abgeschlossen werden? Die Folgen sind immer griffe werden anhand von konkreten Beispielen genau eri(lért
wieder gescheiterte Immobilienfinanzierungen. Fir betroffene Fa- damit man kiinftig weil8, wann man kaufen und verkaufen muss:

milien bedeutet das nicht selten den finanziellen Ruin. Das Se- um langfristig zu den Gewinnern zu gehoren. Es werden folgende

minar wendet sich an alle, die Haus- od_e-r Wohnungseigen_ti.'lmer Themen behandelt: Aktienauswahl, Risikoanalyse, Anlagestra-
werden wollen oder es auch schon sind. Anhand praktischer tegie, Aktienanalyse fundamental und charttechnisch

Finanzierungsbeispiele werden u.a. behandelt: Persénliche Finan-

zierungsplanung, Grundbegriffe der Baufinanzierung, Finanzie-

rungsmodelle, Férderungsmaglichkeiten und steuerliche Vorteile. Q 1117H « Regen « ARBERLAND Haus
Freitag, 07.06.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Der Entschluss, ein Haus zu bauen oder eine Wohnung zu kau-

Q 1114 - Regen * ARBERLAND Haus Samstag, 08.06.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Freitag, 08.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr Johann Kreilinger, Vorstand Aktienverein @
Karl Mller-Lanzl, Betriebswirt (VWA), CRESCENDO e.V.
Finanzfachwirt (FH), Handelsrichter 89,00 € * inkl. Unterlagen
42,00 € inkl. Exposee auf USB-Stick Eine Ubernachtung in unserem Tagungshaus kann

separat gebucht werden!

Vorankiindigung Online-Seminare im Herbst-/Wintersemester:

Geld verdienen an der Bérse — Grundlagen am 7./14.09.2024
Geld verdienen an der Borse — Aufbaukurs am 17./24.10.2024

JCENTER |

Mobel Center Geiger GmbH - MolkereistraRe 11 - 94209 Rege
Telefon: 099 21 / 24 32 - www.moebel-geiger.de
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635672
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635625

@ Gesellschaft

Padagogik, Erziehung & Familie

BellyBasics®

Alles rund um Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett und die
erste Babyzeit. Fir einen gelungenen und selbstbestimmten Start
ins Familienleben. Hier werden all eure Fragen und Sorgen rund
ums Thema Elternwerden beantwortet! Inhalt: Babyhandling, Ba-
bypflege, Beikost, Tragetuch in der Schwangerschaft, Wochen-
bett, Affirmationen, Starkungstechniken flr die Geburt und vieles
mehr! Nahere Infos findest du auf unserer Homepage.

1200 * Regen * ARBERLAND Haus
2x » Samstag, 13.04.2024, 14:00 - 19:00 Uhr
Verena Wenig * 99,00 € */Einzelperson, 129,- € */Paar

1200-1 « Regen * ARBERLAND Haus
2x « Samstag, 15.06.2024, 14:00 - 19:00 Uhr
Verena Wenig ¢ 99,00 € */Einzelperson, 129,- € */Paar

LAND

FAMILIEN
REGION

INFOPORTAL
FUR JEDE LEBENSPHASE

Familienregion
ARBERLAND

Schwangerschaft T
und Geburt 8

Senioren Kinder

Menschen

Familie mit Behinderung

BERATUNGSSTELLEN O 0
FINANZIELLE HILFEN

FREIZEITMOGLICHKEITEN ... [=] A

www.familienregion-arberland.de
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Bewusste Eltern — starke Kinder
Vortrag

Mit bewusster Erziehung die Grundlagen fiir Selbstbewusstsein
und innerer Starke legen. Brauchen die Kinder heute eine andere
Erziehung als friiher? Wie mache ich es richtig? Wie schaffe ich
es, dass mein Kind stark, selbstbewusst und (liber)lebensféhig
wird? Dieser Vortrag |adt ein, die gangigen Erziehungsmethoden
bewusst zu Uberdenken mit dem Ziel, die eigenen Kinder bei der
Entwicklung eines gesunden Selbstbewusstseins und eines guten
Selbstwertgefiihls zu unterstltzen. Er vermittelt Basiskenntnisse
Uber die energetische Wirkweise, den Zusammenhang mit dem
Verhalten des Kindes, die Erkenntnisse der modernen Gehirn-
forschung und welche Lésungen es gibt. Du bist hier richtig, wenn
du offen fur Spiritualitat bist, um damit die Bindung zu deinem
Kind zu stérken.

1201 - Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 06.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Monika Probst, Gesundheitspraktikerin BfG
20,00 €

DOZENTENPORTRAIT
Monika Probst
e

Hallo, ich bin

Monika Probst,
spirituell-ganzheitli-
che Gesundheitsprak-
tikerin (BfG) mit Fokus
auf Identitat und
Gesundbheit.

Meine Vision ist eine
Welt, in der bewusste Selbstverantwortung fiir die
eigene Gesundheit normal ist. Deshalb bin ich seit
Uber 10 Jahren begeisterte Gesundheits-Strategin,
Energiemedizinerin, spiritueller Coach und Mutma-
cherin. Bei mir bist du richtig, wenn du dich ganz-
heitlich-spirituell weiterentwickeln, deine Gesund-
heit praventiv unterstiitzen und deine Personlichkeit
selbstbewusst leben mochtest.

Ich habe mich darauf spezialisiert, meinen Kundin-
nen und Kunden zur besten Vitalitat zu verhelfen.
Deshalb freue ich mich darauf, viele Menschen
dorthin begleiten zu dirfen.

N J
SCAN ME
E JETZT ONLINE
=] ANMELDEN UNTER
: WWW.VHS-ARBERLAND.DE


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637388
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637464
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635686

Psychologie

Hinfallen — Aufstehen — Krone richten —
Weitertanzen

Wie wir Krisen meistern, Stress bewiltigen und neue
Kraft finden — ein Resilienztraining

Resilienz beschreibt im Allgemeinen die Widerstandsfahigkeit in

Krisenzeiten. Selten schien das Thema so aktuell wie in diesen

herausfordernden Zeiten. Das Resilienz-Trainingsprogramm fur

Erwachsene zur Stressbewaltigung wird zur Starkung der psycho-

sozialen Gesundheit eingesetzt. In diesem Einfihrungskurs er-

haltst du Informationen und aufschlussreiche, leicht umsetzbare

Ubungen aus dem Resilienztraining, um deine persénlichen Res-

sourcen fiir eine gesunde Lebensfihrung zu aktivieren und gezielt

neu einzusetzen. Wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Resi-

lienzforschung zeigen, dass die Resilienzfahigkeit eines jeden

Menschen trainierbar ist, unabhangig von Alter oder Vorerfah-

rungen im Leben. Folgende Inhalte erwarten dich im Seminar:

» theoretische Hintergrundinformationen zur Entstehung und
Foérderung der Resilienzfahigkeit

 praktische Ubungen zu den 7 S&ulen der Resilienz

* schnell und leicht umsetzbare Tools fur deinen Alltag, um mehr
Stabilitat und Kraft trotz entstehender Krisen zu erfahren

* Selbsterfahrung, Selbstfiirsorge, Psychohygiene fiir den Alltag:
wie du dir selbst mehr Bewusstheit und Achtsamkeit schenken
kannst und so den Halt nicht verlierst, auch wenn es immer

wieder herausfordernde Zeiten gibt

1240H * Regen * ARBERLAND Haus

Samstag, 27.04.2024, 9:00 - 16:00 Uhr

Barbara Killinger, Logopadin, Rhetoriktrainerin,
Life- und Businesscoach, Resilienztrainerin
169,00 € inkl. Mittagessen und Getrank

Eine Ubernachtung in unserem Tagungshaus kann
separat gebucht werden!

Raus aus dem Hamsterrad!

Wege zu mehr Gelassenheit und Starke im Alltag

Dieser Workshop richtet sich an all die fleiRigen Frauen, die sich

jeden Tag mit aller Kraft um andere Menschen kiimmern und sich

dabei manchmal selbst vergessen. Ziele des Seminars:

e Ich werde mir (wieder) bewusst, was mir in meinem Leben
wirklich wichtig ist.

* Ich kenne meine Bedirfnisse und weif3, wie ich fiir diese im
Alltag selbstbewusst einstehen kann.

* |Ich lerne neue Strategien kennen, um meinen Tag so zu ge-
stalten, dass ich wieder Energie und Gelassenheit empfinde
und den Spagat zwischen Haushalt, Kindern, Pflege und Job
gut meistere.

Nimm dir einen Tag Zeit fur dich selbst, um ehrlich in dich hinein
zu horen, dich zu reflektieren, um dann wieder gestarkt und mit

voller Energie durchzustarten.

1241H + Regen * ARBERLAND Haus

Samstag, 23.03.2024, 9:00 - 16:00 Uhr

Carolin Wrobel

79,50 € inkl. Mittagessen und Getrank

Eine Ubernachtung in unserem Tagungshaus kann
separat gebucht werden!
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Neustart nach der Elternzeit

Durch die Geburt eines Kindes verandern sich die Prioritaten und
Werte von Eltern oft stark. Dies hat auch einen groRen Einfluss
auf die beruflichen Wiinsche und Rahmenbedingungen. In diesem
Workshop wird reflektiert, welche Rahmenbedingungen fiir den
Wiedereinstieg ins Berufsleben in dieser neuen Lebensphase ge-
braucht werden und wie man selbstbewusst daflr einsteht. Nimm
dir Zeit in dich hinein zu héren, was dir wirklich wichtig ist und
reflektiere, wie du dich beruflich weiter verwirklichen willst. Indem
du dich deinen Ressourcen und Starken bewusst machst, erlangst
du Klarheit fur die nachsten Schritte zurlck ins Berufsleben. Er-
halte Impulse, wie die familiaren Aufgaben partnerschaftlich
aufgeteilt werden kénnen und welche Netzwerke du zur Unter-
stlitzung nutzen kannst.

1242 » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 04.05.2024, 9:00 - 12:30 Uhr
Carolin Wrobel

45,00 € inkl. Mittagessen und Getrank

DOZENTENPORTRAIT
Carolin Wrobel
-

Mein Name ist
Carolin Wrobel und
als Mutter zweier
Tdchter kenne ich die
Herausforderungen
des Alltags, denen

wir Frauen taglich
gegenuber stehen nur
zu gut.

In meiner Arbeit als systemischer Coach habe ich
meine Berufung gefunden und begleite mit Herzblut
Mutter, Vater und Alleinerziehende auf lhrem Weg
zu einem ausgeglichenen und mit Sinn erflllten Le-
ben. In meinem Repertoire finden sich unterschied-
liche Methoden zur Persénlichkeitsentwicklung,

um wieder Kraft zu tanken, neue Lésungswege zu
entdecken und das Leben zu flhren, dass du dir
wiinschst.

Depressionen — die energetischen Ursachen

Vortrag

Die Anzahl an Menschen, die in Deutschland an Depressionen
oder ahnlichen psychischen Erkrankungen leiden, nimmt jahrlich
zu. Die Wartelisten bei medizinischen Experten sind lang. Vielen
Menschen kann nicht zeitnah geholfen werden. Doch es muss
nicht erst zur Krankheit kommen. Erfahre in diesem Vortrag, was
aus Sicht der spirituellen Licht- und Energiearbeit hinter Depres-
sionen steckt. Wir sprechen Uber erste Anzeichen und wie du pra-

ventiv sein kannst.

1250 » Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 21.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Armin Stadler < 11,00 €


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635979
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636000
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636031
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637714

9 1251 « Regen * ARBERLAND Haus

@ Gesellschaft

Finde deine richtigen Ziele im Leben

Vortrag

Hast du manchmal das Gefiihl, dass du ,falschen” Zielen hinter-
herrennst? Ist es fir dich haufig anstrengend, deine gesteckten
Ziele zu erreichen? Das kann daran liegen, dass die gewlinschten
Ziele nicht im Einklang mit deiner Seele sind. In diesem Vortrag
zeige ich dir Moglichkeiten, wie du deine ,Seelenziele® finden und

definieren kannst.
Lebenskrise? — Nein danke!
Routinen fiir Bewusstsein und Achtsamkeit — Vortrag

Im hektischen Alltag Ubersehen wir oft die Warnsignale, die uns in
verschiedenen Lebensbereichen begegnen. Diese kdnnen sich in
Kérperempfindungen oder sich wiederholenden Mustern auflern.
Wenn wir diese Hinweise ignorieren, kann dies langfristige Auswir-
kungen auf unsere Gesundheit und Lebensqualitat haben. Im Vor-
trag vermittelt der Dozent wirksame Methoden und praktische
Tipps, wie man mehr Bewusstsein und Achtsamkeit in das tag-
liche Leben integrieren kann. Das Erkennen dieser Warnsignale
und das bewusste Handeln kdnnen dazu beitragen, stressbe-
dingten Belastungen vorzubeugen und das Wohlbefinden zu stei-

gern.

Donnerstag, 25.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Armin Stadler « 11,00 €

1252 - Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 06.06.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Armin Stadler « 11,00 €

Achtung und Toleranz
... und wie wir im Alltag damit umgehen

Toleranz bedeutet zuhdren, aufeinander einzugehen, ehrlich und
offen zu sein, argumentieren, ermuntern, konfrontieren, den ei-
genen Standpunkt zu begriinden und dabei stets auch die Mdg-
lichkeit des eigenen Irrtums einzugestehen. Lerne verschiedene
Toleranzbegriffe kennen. Alltagstaugliche Erklarungen und an-
schauliche Modelle machen es dir leicht, Achtung und Toleranz zu

verinnerlichen und im Alltag zu leben.

Konflikte verstehen, vorbeugen und I6sen

Konflikte im Leben gehéren zum Alltag: in der Familie, mit dem
Nachbarn, Mietern, Vermietern, im Verein, mit Behérden oder im
Team. Nicht immer kénnen die Unstimmigkeiten von den betei-
ligten Personen selbst gelést werden. Oft werden Streitpunkte
nicht besprochen und das Klima untereinander wird schlechter.
Dabei kénnen viele Konflikte praventiv umgangen werden, wenn
man sie frihzeitig erkennt und weil}, wie man damit umgehen
kann. Inhalte:
* Wie entstehen Konflikte? Wie kann man Konflikte vorbeugen?
* Wie geht man bei Konflikten vor, um eine L6sung zu finden?
¢ Welche Mdglichkeiten gibt es, wenn man einen Konflikt nicht
|6sen kann?

1260 - Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 14.03.2024, 18:30 - 21:15 Uhr
Thomas Purucker, Kommunikationstrainer
35,00 €

1270 * Frauenau ¢ Glasmuseum
Montag, 18.03.2024, 18:00 - 20:00 Uhr
Ingrid Zeitlhofer « 17,00 €
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KREISENTWICKLUNG

LANDKREIS

WARREEE%

Ehrenamtsforderung ARBERLAND

Durch ein umfassendes Beratungs- und Unterstiitzungsangebot mochten wir Ehrenamtliche,
Vereine und Initiativen bei ihrer wichtigen Arbeit unterstiitzen.

Das Angebot basiert auf folgenden sechs Saulen:

[> informieren

I> vernetzen

D beraten

I> wertschatzen

LANDKREIS REGEN
Kreisentwicklung - Ehrenamtsférderung ARBERLAND

Tel. 09921 9605 4116 - ehrenamtelra.landkreis-regen.de

[> weiterbilden

www.ehrenamt-im-arberland.de

Gefordert durch

%"}t! 1 Bayerisches Staatsministerium fiir \4 &kegionalmanagement
(XETD  Wirtschaft, Landesentwicklung und Energie | & 5
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637745
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637791
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636294
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635954

Schlagfertigkeitstraining

Nie mehr sprachlos!

Da wirft uns jemand etwas vor, kritisiert uns unangemessen oder
aulert sich abschatzig uns gegenlber. Wir reagieren dann ent-
weder mit Sprachlosigkeit oder wir antworten uniiberlegt und emo-
tional. Treffsicher zu reagieren kann man lernen! Erfahre, wie du
ab sofort, mit eindeutigen Worten und klarer Korpersprache,
schlagfertig reagieren kannst und wie du mit entsprechendem Ver-
halten dem jeweiligen Gegenuber deutlich Grenzen setzen kannst
und selbst souveran bleibst.

1271H * Regen * ARBERLAND Haus

Samstag, 09.03.2024, 9:30 - 16:30 Uhr

Andrea Nitzsche, Trainerin fir Kommunikation,
Korpersprache und Personlichkeit, Coach (ECA)
79,50 € inkl. Tagungsgetranke und Mittagessen

Der Schliissel zum Erfolg: Koérpersprache
Sicher & liberzeugend auftreten in Beruf & Alltag

Entdecke, wie du deine Korpersprache ab sofort erfolgreich fiir
Beruf und Alltag nutzen kannst: Selbstbewusst, kompetent, offen,
sympathisch wirken und souveran bleiben, auch in kritischen®
Situationen. Dein Auftreten entscheidet. Wirksame Anregungen,
konkrete, anschauliche Beispiele, praktische Ubungen und beglei-
tendes Coaching machen dich sicher und fit. In Zukunft wirst du
bereits ohne Worte durch authentisches Auftreten Uberzeugen.

Q 1272H * Regen * ARBERLAND Haus

Samstag, 23.03.2024, 9:30 - 16:30 Uhr

Andrea Nitzsche, Trainerin fir Kommunikation,
Korpersprache und Personlichkeit, Coach (ECA)
79,50 € inkl. Tagungsgetranke und Mittagessen

Das 1x1 der Rhetorik und Argumentation
Freie Rede und sicheres Auftreten

Konstruktive Rhetorik, sicheres Auftreten, zielfihrende Ge-
sprachsfiihrung und Argumentation sind erlernbare Fahigkeiten.
Erfolgreiche Redner werden nicht geboren. Es liegt an uns, ob wir
uns der Rede-Kunst, den Fahigkeiten Uberzeugend zu argumen-
tieren und den Einwanden trefflich zu begegnen, erschlielen!
Rhetorik ist ein Handwerk, eine Kunst ... und ist erlernbar! Er-
schlielRe deine eigenen rhetorischen Potentiale:

* Freie Rede ohne Lampenfieber

 Souverénes Auftreten in der Offentlichkeit

* Beitrage gut strukturiert und begriindet darstellen

* Einwanden sachlich begegnen, punktgenau und prazise
formulieren

* Rhetorische Strukturmodelle fir freies Reden

* Umgang mit "schwierigen Zeitgenossen" und mit "rhetorischen

Verfremdungskinstlern”

Sicherer Argumentationsaufbau

Ubungen zur Argumentation und Diskussion

Sinnvoller Einsatz von Fragetechniken: "Wer fragt, der fuhrt!"

Einsatz von Kdrpersprache und Stimme, klare Artikulation

1273H * Regen * ARBERLAND Haus

Samstag, 16.03.2024, 9:30 - 17:00 Uhr

Barbara Wardeck-Mohr

119,00 € * inkl. Mittagessen mit Getrank

Eine Ubernachtung in unserem Tagungshaus kann
separat gebucht werden!

Anmeldeschluss: 06.03.2024

@
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Konfliktsituationen souverian meistern

In diesem praxisorientierten Kurs lernst du die Grundlagen der er-
folgreichen Kommunikation in Konfliktsituationen kennen und er-
haltst wertvolle Tipps und Techniken, um konstruktiv mit Konflikten
umzugehen. Du wirst lernen, wie du in herausfordernden Gespra-
chen, sei es in personlichen Situationen oder mit Kollegen, Vorge-
setzten, Kunden effektiv. kommunizieren und L&sungen finden
kannst. Der Kurs bietet dir ausreichend Zeit, deine kommuni-
kativen Fahigkeiten in Konfliktsituationen zu verbessern und in
praktischen Ubungen anzuwenden.

1274 » Regen * ARBERLAND Haus
5x « Mittwoch, 13.03.2024, 18:00 - 20:00 Uhr
Johanna Kronschnabl ¢ 75,00 €

Grundlagen der Kommunikation
Verstehen und verstanden werden

Hast du ofter das Gefiihl, nicht verstanden zu werden? Scheust
du dich oftmals nachzufragen? Winschst du dir mehr Klarheit und
Offenheit in deinen Gesprachen? In diesem Workshop geht es
darum, im Alltag richtig zu kommunizieren, um von Gegenuber
verstanden zu werden und selbst besser zu verstehen. Ange-
fangen vom richtigen Kommunizieren deines Anliegens bis hin
zum Umgang mit Konfrontation. Egal ob im privaten oder beruf-
lichen Alltag, ob zu Hause, im Verein oder im Beruf. Einfache
Ubungen und Modelle machen unsere Kommunikation erfahrbar.
Wir lernen verschiedene Techniken, welche leicht umzusetzen
und individuell anwendbar sind. Diese lassen deine Kommu-

nikation verstandlicher und wirkungsvoller werden.

1275 » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 13.04.2024, 9:00 - 16:00 Uhr
Thomas Purucker, Kommunikationstrainer
89,00 € inkl. Mittagessen und Getrank
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7579548
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7579574
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636049
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636068
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636262
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,Hallo, hoe gaat het?“ so wiirde ich Sie in meiner Mutter-
sprache begriften. Wer ich bin? Ich bin Mascha Wigges,
Sprachdozentin — fiir die Sprachen Deutsch als Fremd-
sprache, Niederlandisch und ltalienisch - bei der vhs
ARBERLAND und — wenn es um Nachhaltigkeit geht —
leidenschaftliche Referentin.

Wie mein Charakter ist? Ich bin offen, optimistisch und
neugierig. Meine Antriebskraft ist das Wohlbefinden und
die Gesundheit meiner Kinder, aller Kinder. In diesem
Streben liegt mein Bedirfnis auf das Problem der Plas-
tik-Vermdllung aufmerksam zu machen und gleichzeitig
Lésungen vorzuschlagen. Auf meine Bitte hin gab mir die
vhs eine Bihne fiir meine Vortrage, die ich jetzt bereits




seit 2018 halte. Bei meiner Tatigkeit als
Referentin haben sich alle meine Landschaf-
ten gebindelt.

Ich liebe es, Wissen weiterzugeben, Nachhaltigkeit
zu vermitteln und mit meinen Zuhdérern eine Einigkeit
zu splren, mit welcher wir etwas andern wollen - zum
Nutzen der Umwelt, zum Nutzen unserer Kinder, zum
Nutzen unseres kostbaren Lebens.

In meinen Vortragen und Workshops mdchte ich die
Zuhdrer — von (sehr) jung bis alt - sensibilisieren und an-
regen, nachhaltiger zu leben.

Wenn wir alle nur ein bisschen mehr Nachhaltigkeit in un-
serem Leben erlauben wiirden, werden wir es schaffen,
unseren Planeten sauber zu machen. Jede Kleinigkeit
hilft dabei, zum Beispiel beim Zahneputzen einfach Zahn-
putz-Tabletten, statt einer Zahnpastatube einzusetzen.
So vermeidet man den Kunststoff und das Aluminium,
woraus die Zahnpasta-Tube hergestellt ist und mit dieser
Zusammensetzung nicht recycelt werden kann.

Ich mochte abschlieffen mit einem Zitat:

,Respektiere dich selbst, respektiere andere,
und tbernimm Verantwortung fiir das, was du tust.*
Dalai Lama

Vielleicht sehen wir uns nachstes Mal in einem von mei-
nen Kursen oder Vortréagen. Ich wirde mich freuen!

Hopelijk tot gauw! (Niederlandisch) — Hoffentlich bis bald!

Wascho Wgges

Nachhaltigkeitstipp:

Schon gewusst? Desinfektionsspray kannst du ganz
einfach selbst machen.

Die Flasche gefiillt mit Desinfektionsmittel ist immer schnell leer.
Darum mache ich gerne mein eigenes Desinfektionsspray mit
den folgenden Zutaten:

1 EL hochprozentiger Alkohol (z.B. Wodka, Melissen-/Weingeist)
2 EL abgekochtes Wasser
2 Tropfen Teebaumal

3 Tropfen weitere &therische Ole mit antimikrobiellen Eigen-
schaften und frischem Duft (z.B. Lavendel, Thymian,
Pfefferminze, Eukalyptus, Zimt, Rosmarin)

Die Inhaltstoffe einfach gut miteinander vermischen. Fertig.

Kensligpps

Besser leben ohne Plastik — Vortrag

Nicht nur die Natur leidet unter unserem massiven Plastik-Ver-
brauch, sondern auch unser Korper. Gesundheitliche Folgen
werden aktuell diskutiert. Hochste Zeit etwas zu éandern! Doch wie
kann man Plastik meiden? Welche Alternativen gibt es? Worauf
muss man achten, wenn man Plastik nicht vermeiden kann?

1301 ¢ Kirchdorf « Gemeindezentrum Kirchdorf im Wald
Mittwoch, 15.05.2024, 19:00 - 21:00 Uhr
Mascha Wigges * 15,00 €

Nachhaltigkeit macht Schule

Ein Leitfaden fiir eine nachhaltigere Schule

Zielgruppe: Eltern, Lehrer:iinnen, Schulen. Die Schule auf dem
Weg zu mehr Nachhaltigkeit, aber wie? In der Schule werden die
Kinder auf das Leben vorbereitet und gerade Erwachsene sollten
ihnen Nachhaltigkeit vorleben und naher bringen. Jedoch fehlt oft
die Zeit und das Geld. Erfahre, wie und wo man ansetzen kann,
um Schritt fur Schritt das (Schul-)leben nachhaltiger zu gestalten.

1302 » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 27.04.2024, 10:00 - 12:00 Uhr
Mascha Wigges ¢ 15,00 €

Plastikfreie Alltagsprodukte selbst gemacht

Nachhaltig und budgetfreundlich im Haushalt

In diesem Workshop erfahrst du, wie man die Herstellung von
nachhaltigen Produkten ganz einfach in den Alltag integrieren
kann, ohne dabei das Budget zu sprengen. Denn Pflegeprodukte
und Reinigungsmittel fir das Haus kann man in kirzester Zeit
kreieren, wenn man weil} wie. Es ist so einfach und hat einen
hohen Spaffaktor! Anschlieend nimmst du deine eigenen selbst
hergestellten, plastikfreien Haushaltsprodukte mit nach Hause.

Bitte mitbringen: 5 Marmeladenglaser, Schiirze

1303 - Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 15.06.2024, 19:00 - 21:00 Uhr
Mascha Wigges ¢ 19,00 € inkl. Materialkosten (3,00 €)

Plastikfrei ins neue Jahr

Pflegeprodukte selber machen

Auch du hast gute Vorsatze fiirs neue Jahr? Du mdchtest kinfitg
Plastik sparen und so etwas Gutes fir dich und deine Umwelt
tun? Du erfahrst, worauf man achten sollte, welche Alternativen es
gibt. Lerne wie man einfache und nachhaltige Pflegeprodukte
selbst herstellen kann und nimm diese mit nach Hause.

Bitte mitbringen: 5 Marmeladenglaser, Schiirze

1304 - Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 20.04.2024, 19:00 - 21:00 Uhr
Mascha Wigges ¢ 19,00 € inkl. Materialkosten (3,00 €)

Miill — der groRte Schatz den wir haben!

Vortrag fiir Kinder ab 6 Jahren
Die Kursbeschreibung findest du in der Kategorie "Junge vhs"!

6300 * Geiersthal * Rathaus
Samstag, 04.05.2024, 10:00 - 12:00 Uhr

Mascha Wigges ¢ 12,00 €


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636394
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636411
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636426
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636444
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639149

@ Gesellschaft

Mensch & Welt

Sicherheit fiir Senioren —
Betriiger lauern iiberall

Sicherer leben — Gefahren erkennen —
Risiken ausschlieRen

In diesem Vortrag werden Senioren sensibilisiert, wenn es um den
Schutz vor Kriminalitdt geht. Mit den Tipps und Ratschlagen von
Kriminalhauptkommissar Manfred Reumann kénnen Senioren ihre
personliche Sicherheit starken. Wer die Gefahren kennt, kann
viele Risiken ausschlieRen. Mit anschaulichen Beispielen aus der
alltéglichen Praxis wird auf typische Straftaten, Betrugsmaschen,
Gaunertricks sowie auf entsprechende Schutzmalnahmen und

richtige Verhaltensweisen hingewiesen.

Sicher wohnen - Einbruchschutz

Ein Einbruch in die eigenen vier Wéande ist fur viele Menschen ein
schockierendes Erlebnis. Die Verletzung der Privatsphare, das
verlorengegangene Sicherheitsgefiihl oder auch tiefgreifende
psychische Folgen, die nach einem Einbruch auftreten konnen,
sind fur viele Betroffene oft schwerwiegender als der rein mate-
rielle Schaden. Durch richtiges Verhalten und die richtige Siche-
rungstechnik kénnen jedoch viele Einbriiche verhindert werden.
Uber ein Drittel der Einbriiche bleibt dank sicherungstechnischer
Einrichtungen oder aufmerksamen Nachbarn im Versuch stecken.
In diesem Vortrag erhalten die Teilnehmenden Informationen, wie
sie ihr Zuhause wirkungsvoll schitzen kénnen und welche Siche-

rungstechnik geeignet ist. Sie erfahren auBerdem mehr zur staatl.
Foérderung von Einbruchschutz und zum Thema Smart Home.

1440 » Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 20.03.2024, 15:00 - 16:30 Uhr
Manfred Reumann, Kriminalhauptkommissar
kostenfrei « Anmeldung erforderlich

1441 - Regen « ARBERLAND Haus
Mittwoch, 17.04.2024, 15:00 - 16:30 Uhr
Manfred Reumann, Kriminalhauptkommissar
kostenfrei « Anmeldung erforderlich

Dipl.-Ingenieure Kiendl & Moosbauer
()
|
i)

Am Tegelberg 3, 94469 Deggendorf
0991-37007-0

ib@kiendl-moosbauer.de www.kiendl-moosbauer.de
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Interior Design-Grundlagen lernen

Farben, Licht und Mo6bel richtig einsetzen,
um Wohlfiihlorte zuhause zu kreieren

Hast du Lust die Wohnung, das Haus oder einzelne Rdume neu
zu gestalten oder Ideen zu sammeln? In diesem Workshop lernst
du die Grundlagen der Innenraumgestaltung und erhaltst Ein-
blicke in die professionelle Herangehensweise bei der Gestaltung
von Wohnraumen von einer professionellen Interior Designerin.
Welcher Stil passt zu mir und meinen Wohnraumen? Wie bringe
ich mit Materialien und Farben Atmosphare in meine Raume? Und
wie kann ich bereits mit wenig Budget viel verandern? Du erlernst
Theoretisches und Praktisches Uber Raumgestaltung, wie man
Raumwirkung mit Atmosphare, Einrichtungsstilen, Farbwahl, M&-
blierung und Beleuchtung beeinflusst. Exemplarische Fallbei-
spiele, Grundregeln der Einrichtungsgestaltung und individuelle
Beratung fur dein personliches Projekt geben dir Entschei-
dungshilfen. Anschlieflend erarbeitest du mit kreativen Techniken
aus dem Interior Design dein ganz personliches Wohnkonzept mit
Ideen zu Farben, Materialien und Mébelbeispielen — abgestimmt
auf deine Raume und personlichen Wiinschen.

Bitte mitbringen: Eigenes Zeichenmaterial, Schere, Klebstoff,
inspirierende Wohnzeitschriften/M&belkataloge, personliches
Beispielprojekt mit evtl. Grundrissen und Fotos — bei Bedarf
Farbmuster, Stoffmuster, Materialproben oder ausgedruckte Fotos

der wichtigsten Mobel
Interior Design fiir Ferienimmobilien

So geht erfolgreiche Ferienvermietung mit einem
abgestimmten Einrichtungskonzept

Der erste Eindruck zahlt! Neben der Lage ist ein gut durchdachtes
und stimmiges Einrichtungsdesign der zweite wichtige Faktor,
damit sich deine Ferienimmobilie gut vermietet. So werden
Stammgaste generiert sowie gute Bewertungen auf den Bu-
chungsportalen wie booking.com oder Airbnb erzielt. In diesem
Kurs erfahrst du von einer professionellen Interior Designerin mit
langjahriger Marketing- und Ferienvermietungsexpertise aus ers-
ter Hand, wie du mehr aus deiner Ferienwohnung holen kannst.
Du lernst den Weg zu einem abgestimmten Farb- und Design-
konzept, verschiedene Einrichtungsstile, Farbkonzepte und
Trends kennen. Auerdem erfahrst du, wie du den Grundriss dei-
nes Ferienobjektes optimal mdblieren kannst, ein durchdachtes
Lichtkonzept erstellst und erhaltst Tipps fur Auswahl und Anord-
nung der Einrichtung, Dekoration und finale Prasentation fir die
Gaste genauso wie Must’s und No Go’s. Dabei gilt es natirlich
die Zielgruppe zu definieren und das Budget fest im Auge zu be-

halten.

1450 » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 12.04.2024, 15:00 - 19:00 Uhr
Ramona Attenberger, Interior Designerin « 49,00 €

Bitte mitbringen: Grundrisse & Fotos der Ferienimmobilie

1451 - Regen « ARBERLAND Haus
Samstag, 13.04.2024, 9:00 - 13:00 Uhr
Ramona Attenberger, Interior Designerin « 49,00 €


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636574
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636587
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637918
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639178

Mensch & Natur

Was wir von den Krautern lernen konnen

Wie uns Krauter in unserer Resilienz unterstiitzen
kénnen

In diesem Online-Krauterseminar lernst du das Resilienzkonzept
fur Erwachsene kennen. Anhand der Resilienzfaktoren verbinden
wir jahreszeitlich vorkommende Krauter und erfahren anhand ihrer
Resilienz auch hilfreiche Tipps fur uns. Diese kdénnen wir indi-
viduell in unser Leben integrieren. AuBerdem erfahrst du Wis-
senswertes zu den einzelnen vorgestellten Krautern, wie z.B. In-

haltsstoffe und Vorkommen.

Angst vor dem Hund — muss nicht sein!
Mehr Sicherheit bei der Begegnung mit Hunden

Hunde gehdren zu unserem Alltag. Wir erleben Hunde bei Besu-
chen von Freunden und Familienangehdrigen, treffen sie bei der
Arbeit, in der Freizeit, beim Spaziergang oder auch beim Einkauf
haufig an. Wenn wir im Unterbewusstsein Angst vor Hunden ha-
ben, ldahmt einem das in vielen Situationen und beeintrachtigt un-
seren Alltag. Ziel des Kurses ist es, Angste abzubauen und den
richtigen Umgang zu vermitteln, um Begegnungen positiv zu ge-
stalten. Als Kursinhalt werden wichtige Verhaltensregeln zu Grun-
de gelegt, wie z.B. die Anndherung an einen Hund, den richtigen
Kontakt mit dem Hund oder die Kérpersprache des Hundes lesen.
Zusammen mit den Therapiehunden der Dozentin lernen wir in
einfachen Erklarungen und Ubungen den Hund vielleicht ganz
neu kennen.

1600 ¢ Online ¢ vhs.cloud - Online-Kursraum
Montag, 11.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Sandra Schieler « 11,00 €

1601 - Regen « ARBERLAND Haus
Montag, 08.04.2024, 18:30 - 21:00 Uhr
Susanne Kiermayer « 20,00 € *

Was will mein Hund mir sagen?

Die Zeichen deines Hundes richtig lesen lernen

Was sind die haufigsten Missversténdnisse in der Kommunikation
Mensch - Hund? Woran merke ich, dass mein Hund Stress hat
oder sich nicht wohl fiihlt? Ziel ist es, die haufigsten Fehlinterpre-
tationen im Zusammenleben mit Hunden zu klaren, sodass du
deinen Vierbeiner danach vielleicht mit ganz anderen Augen
sehen und besser verstehen kannst. Weitere Inhalte sind: Erwar-
tungen Hund/Halter, Kérpersprache deuten und Calming Signals.

1602 * Bischofsmais ¢ Baderhaus
Montag, 18.03.2024, 18:30 - 21:00 Uhr
Susanne Kiermayer « 15,00 € *

Vorankiindigung:

Exkursion in die faszinierende Welt der Pilze

Schwammerl spielen eine sehr wichtige Rolle im Naturhaushalt
— ob als Symbiosepartner von Baumen oder Zersetzer von abge-
storbenem Material. Zudem bestechen sie durch eine enorme Viel-
falt von Formen, Farben und Duften. Bei der Fiihrung mit unserer
Pilzsachverstandigen in einem abwechslungsreichen Mischwald
am Ortsrand von Teisnach lernst du Pilze sicher zu bestimmen.
Welche der Pilze sind essbar, ungenielbar oder sogar giftig? Lerne
neue Arten kennen und vertiefe dein Wissen Uber bereits bekannte
Arten — fur alle Schwammerl-Begeisterten, deren Interesse ulber
Steinpilz, Marone und Pfifferling hinaus geht.

S 14.09.2024 - 13:00 - 16:00 Uhr

Ich hétt so gern ein Huhn!

Hiihnerhaltung rund um das Haus zur
Selbstversorgung mit Eiern

Selbstversorgung mit Hihnereiern wird immer beliebter. Tierge-
rechte Haltung gewinnt an Bedeutung. Viele Menschen mdchten
Eier von gllcklichen Huhnern geniefen und denken darlber
nach, selbst Hiuhner zu halten. Das klingt zunachst einfach und
Uberschaubar, wirft bei naherer Betrachtung in der Praxis doch
einige Fragen auf. Was ist mit den Hiuhnern im Winter? Brauchen
die Huhner einen Hahn? Was darf ich alles futtern und welchen
Stall brauchen sie? Wie viele Eier legen die Hiuhner? Der Kurs
richtet sich an private HUhnerhalter:innen und solche, die es
werden wollen. Im Kurs gibt es eine Einfuhrung in die Huh-
nerhaltung zur Selbstversorgung mit Eiern und wertvolle Tipps zur
rundum nachhaltigen Hihnerhaltung.

1605 » Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 11.04.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
Martina Kirchpfening, Selbstversorgerin
30,00 € * « Anmeldeschluss: 08.04.2024

Terra Preta

Vortrag

Okologisches Gartnern wird im Zeichen des Klimawandels immer
wichtiger. Eine Mdglichkeit bietet Terra Preta, weil die aktivierte
Pflanzenkohle den Boden verbessert und CO2 langfristig gebun-
den wird. Terra Preta ist torffrei, 6kologisch und hat noch viele
weitere Vorteile. Was genau Terra Preta ist, wie es hergestellt und
angewandt wird, erfahrst du in diesem Vortrag.

1612 » Regen * ARBERLAND Haus
Montag, 06.05.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Karl Heinz Meyer « 11,00 €

Erlebnisreise in die Welt unserer Waldbienen

Inhalte:

¢ Fuhrung Uber unser Waldgut mit Schwerpunkt der
wesensgerechten Bienenhaltung

* Den eigenen Garten einfach und effektiv insektenfreundlich
gestalten

¢ Material- und Werkzeugkunde
Erklarung des Bienenstandes und welche Faktoren hierbei
wichtig sind

¢ Welche Arten von Bienenhdusern gibt es?

* Blick ins Bienenvolk mit dem Imker

¢ Mit Imkeranzug und StockmeiRel gewappnet selbst auf
Tuchflihlung gehen

* Welche Produkte lassen sich erzeugen und wie erfolgt die
Verarbeitung?

* Verkostung von Produkten aus unseren Honigauslesen

1613 * Rinchnach ¢ siehe Treffpunkt

Samstag, 29.06.2024, 14:00 - 16:00 Uhr

Alexander Hartl, Imker, Waldgut Kohlstatt

24,00 € */Erwachsener, 18,- €/Kind bis 16 Jahre

Treffpunkt: Waldgut Kohlstatt, Kohlau 2, Rinchnach

Schize
dew Voduwy


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636795
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636766
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636750
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636361
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636600
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636849

@ Gesellschaft

Motorsagen-Lehrgang
Grundlehrgang fiir Motorsagenfiihrer:innen
Baume richtig und sicher fallen — in Theorie und Praxis

e Grundfahigkeiten in der Handhabung von Motorsagen

* Vertrautheit mit den Grundregeln der Arbeitssicherheit bzw.
Unfallverhitung im Umgang mit der Motorsage

* Einblicke in die Schneide- und Falltechnik — mit Praxisteil

* Grundkenntnisse der Motorsagentechnik

* Fertigkeiten zur Wartung und Pflege von Motorsagen

Der Lehrgang entspricht dem Mindeststandard fur Motorsagen-
kurse der landwirtschaftlichen Sozialversicherungstrager. Die ver-
mittelten Inhalte entsprechen den Modulen 1, 2 und 3 der GUV
I-8624. Der Lehrgang ist von der BG anerkannt. Die Praxis wird in
den Waldern der Bayerischen Staatsforsten oder in Privatwaldern
durchgefiihrt. Voraussetzung: Mindestalter 18 Jahre

Bitte mitbringen: am 2. Tag Motorsage — falls vorhanden,

Schutzkleidung wie Helm, Handschuhe, Schnittschutzhose,
Schuhe mit Schnittschutzeinlage sind zwingend notwendig

@

1620H * Regen * ARBERLAND Haus

2x + Donnerstag/Freitag, 04./05.04.2024,

8:30 - 16:00 Uhr

Bayerische Staatsforsten

Walter Oswald, Forstwirtschaftsmeister

250,00 € * inkl. Skript, Haftungsausschluss-
erklarung, Teilnahmebescheinigung und
Seminarunterlagen

Eine Ubernachtung in unserem Tagungshaus kann
separat gebucht werden.

Perlen des Klosterwinkels

Exkursion auf der Via Nova von Ortenburg
tiber Sammarei nach Haarbach

Diese ganz spezielle Wanderung flihrt uns — immer vom Pilger-
weg Via Nova geleitet — zunachst von Ortenburg tber St. Kolo-
man zur Wallfahrtskirche nach Sammarei. Hier steht eine ausfihr-
liche Besichtigung dieses einmaligen Wallfahrtortes auf dem Pro-
gramm, ehe es weiter nach Haarbach geht, wo am Ende unserer
Tour eine Einkehr vorgesehen ist. Fir den gut vierstiindigen Weg
(reine Gehzeit) sind normale Grundkondition und leichte Ruck-
sackverpflegung mit ausreichend Flussigkeit erforderlich.

1640 » Regen ° siehe Treffpunkt
Samstag, 27.04.2024, 6:45 - 19:48 Uhr
Klaus Kreuzer

24,00 € * inkl. Bayernticket

Treffpunkt: Bahnhof Regen 06.45 Uhr
Anmeldeschluss: 22.04.2024

@o
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Vom Frischwinkel Giber den Panzer

zum Teufelssee

Boéhmerwald-Exkursion

Diese abwechslungsreiche Tour mit einer reinen Gehzeit von etwa
funf Stunden fuhrt uns von Hojsova Straz Brcalnik (Frischwinkel)
Uber das Tomandlkreuz hinauf zum Pancii (Panzer). Nach einer
wohlverdienten Rast wird Gber Hofmanky und den Certovo Jezero
(Teufelssee) zum Grenzbahnhof Bayerisch Eisenstein abgestie-
gen, wo eine abschlieBende Einkehr vorgesehen ist. Erforderlich
sind neben guter Grundkondition, gutes Schuhwerk, wetteran-
gepasste Kleidung und Rucksackverpflegung mit reichlich Flis-
sigkeit. Wanderstocke erleichtern die Uberwindung der Héhenun-
terschiede.

Bitte mitbringen: gultiger Personalausweis

1641 » Bayerisch Eisenstein ¢ siche Treffpunkt
Samstag, 15.06.2024, 8:00 - 18:00 Uhr

Klaus Kreuzer

14,50 € * inkl. Ticket firr tschechische Bahn
Treffpunkt: Bahnhof Bayer. Eisenstein 08:00 Uhr
Anmeldeschluss: 10.06.2024

Jungpflanzenanzucht und Friihjahrsanbau

Vortrag mit Praxis-Workshop

Jungpflanzenanzucht ist nicht schwer. Wir zeigen dir, wie wir es
machen und bei welchen Kulturen man was beachten sollte.
AuRerdem erfahrst du, wie wir auf dem freien Feld bereits im Marz
mit dem Gemdiseanbau starten, um im Mai schon ernten zu
koénnen. Ein paar Dauerkulturen helfen uns dabei, schnell wieder

Frisches essen zu kdnnen.

1650 * Frauenau ¢ Biohof Hang
Samstag, 06.04.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Birte Straub < 20,00 € *

Anmeldung unter biohofhaeng@gmx.de

Selbstversorgung im ARBERLAND

Vortrag mit Praxis-Workshop

Nach einer kurzen Einfihrung und einem ausfuhrlichen Rund-
gang, bei dem alles gefragt werden kann, kannst du selbst mit-
pflanzen oder jaten. Auch unsere Obstkulturen stellen wir vor. Na-
schen ist erlaubt!

1651 « Frauenau ¢ Biohof Hang
Samstag, 22.06.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Birte Straub < 20,00 € *

Anmeldung unter biohofhaeng@gmx.de

TIPP:

Nutze das

,»Rund-um-Service-Paket“
im ARBERLAND Haus!


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636833
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636870
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636886
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636734
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636611

Mensch & Genuss

Hinweis
Die Materialkosten werden direkt von den

Kursleitern kassiert. Die HOohe ist abhangig vom
eingesetzten Material.

Bitte mitbringen: Schiirze, 2-3 Geschirrtiicher
und einen Behalter fir Kostproben

&

Fanie's vegetarische Friihlingskiiche

Im Frihling erwacht die Natur, unsere Energie beginnt sich lang-
sam wieder aufzuladen und die ersten Blumen beginnen zu
blihen. Lasst uns gemeinsam auch unsere Kiche langsam erbli-
hen. In diesem Kochkurs werden wir gemeinsam leckere Frih-
lingsgerichte zaubern. Wir verwenden saisonales Gemuse und
kochen zum Beispiel grines wirziges Risotto mit Fruhlings-
gemuse, Zitronen-Hollandaise, Pistazien-Karotten, Veggie Déner
mit Krautersaitlingen, Krautsalat, Tzatziki, Schupfnudeln mit Bar-
lauch-Pesto-Frischkase-Sofde, knusprig panierten Champignons,
Falafel mit frischem Mango-Tomaten-Salat, Ofenkartoffel, Minzdip
und Muhammara. Du kennst kein Muhammara? Komm vorbei, du
wirst begeistert sein! Lasst uns den Winter loslassen und den
Frihling willkommen heifen mit frischen Fruhlingsgerichten!

1701 » Regen ¢ Landwirtschaftsamt
Sonntag, 17.03.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
Stefanie Schmid-Kalbl

58,00 € * inkl. aller Zutaten und Rezepte

Fanie's Burger-Deluxe-Kochkurs

Kennst du dieses Gefiihl, wenn man in einen saftigen, leckeren
und knusprigen Burger beif’t! Burger sind beliebt wie lange nicht,
doch bei uns sind sie mehr als nur "Fastfood". Im Kochkurs tau-
chen wir ein in die abwechslungsreiche Burgerklche. Wir bereiten
auBBergewohnliche Kreationen zu: Waikiki-Burger mit gegrillter
Ananas und Cajun-Mayonnaise, Austria-Burger mit knusprigem
Rosti, Speck, Raclettekase, saftigen Fleischpatties, Teriyaki-
Burger, Vintage-Smash-Burger und noch viele weitere! Unsere
Burger sind alles andere als gewdhnlich! Gemeinsam lernen wir
neue, Uberraschende Kombinationen kennen. Zusammen mit
selbstgebackenen Burger-Buns, unglaublich leckeren Saucen,
Dips und besten Beilagen, wie Sufkartoffel-Pommes, frittierte
Gurken, Zwiebelringe oder Krautsalat, wird der Burger eine kulina-
rische Sensation mit WOW-Effekt fir die Geschmacksnerven!

1702 » Regen * Landwirtschaftsamt

Sonntag, 23.06.2024, 15:00 - 18:00 Uhr @
Stefanie Schmid-Kalbl

68,00 € * inkl. aller Zutaten und Rezepte

oo
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Fanie's Asia-Thai-Kochkurs

Die asiatische/thailandische Kiiche zahlt zu den geslindesten der
Welt und das nicht ohne Grund. Viel frisches Gemuse, Gewirze,
Fisch und Fleisch in ausgewogener Kombination. Wir holen uns
das Streetfood-Feeling in unsere Kiiche! Begeben wir uns auf
einen kulinarischen Trip durch diese besonderen Lander und tau-
chen ein in eine allseits beliebte Esskultur. Wir werden im Kurs ein
leckeres rotes Thai-Curry mit knusprig gebackenem Hahnchen
und Reis zubereiten, gebratene Nudeln mit selbstgemachten Veg-
gie-Fruhlingsrollen und knusprig gebackenen Sushi-Rollen. Wei-
tere leckere Uberraschungsgerichte warten auf euch! Hier steht
Schlemmen ohne Reue auf der Speisekarte! Veggies willkommen:
Alle Gerichte gibt es auch in der vegetarischen Variation — einfach

bei der Buchung angeben.

1703 » Regen * Landwirtschaftsamt
Samstag, 27.04.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
Stefanie Schmid-Kalbl

58,00 € * inkl. aller Zutaten und Rezepte

Fanie's Tapas de la Casa-Kochkurs

Spanische Esskultur erleben

Fingerfood auf Spanisch! In unserem Tapas-Kochkurs mochten
wir eine Reise nach Spanien unternehmen und zusammen unter-
schiedliche Tapas zubereiten! Was sind Tapas genau? Das sind
leckere Speisen, die in Spanien in Bars und Bodegas zu Bier und
Wein gereicht werden! Wir holen uns ein bisschen Sommerfeeling
nach Hause. Kleine Kdostlichkeiten wie z.B. Patatas Bravas, Al-
bondigas, Pimientos de Padron und vieles mehr bereiten wir ge-
meinsam zu. Ein Glas Wein dazu und schon sind wir in einer klei-

nen Bar in Spanien!

Fruhlingskiiche

In diesem Kurs achten wir besonders auf leichtes Essen, viel fri-
sche Kost und gute Zutaten, um unsere Energie nach der Win-
terpause anzufeuern. Frische Salate, leckere Antipasti, Fladenbrot

und Aufstriche dazu, ein griner Smoothie fiir die Frihjahrskur,
Krauter und Sprossen fir frischen Schwung, leichtes Wokgemdse

mit Basmatireis. Ein Orangensorbet rundet das Men( ab.
Mehlspeisen zum Verlieben

In diesem Kurs dreht sich alles um das ,kulinarisch siie Leben® —
Hefenudeln mit verschiedenen Frucht-Fullungen, Apfel-/Birnen-
strudel, Uberbackene Palatschinken, Nudeln mit siiRer Fillung,

VanillesoBe und kandierten Nussen, gefillte Blatterteigtaschen
(Blatterteig wird nicht selbstgemacht), Kirschcrumble, Fingernu-

deln mit rohem Fruchtmus.

1704 « Rinchnach ¢ Mittelschule
Samstag, 13.07.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
Stefanie Schmid-Kalbl

58,00 € * inkl. aller Zutaten und Rezepte

1705 » Viechtach * Sonderpad. Férderzentrum
Mittwoch, 07.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Louis Maria Hibsch + 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

1706 * Teisnach « Mittelschule

Mittwoch, 28.02.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Louis Maria Hibsch + 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638287
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638475
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638490
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638505
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638523
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638543

@ Gesellschaft

Mediterrane Gaumenfreuden

Der Renner und Klassiker — alles selbstgemacht und superlecker!
Wir stellen neue Pasta-Variationen her, wie rote Nudeln und La-
sagne, backen leckeres Ciabatta, dazu eine pikante Olivencreme
oder einen mediterranen Salat mit Obstfilets. Abgerundet wird das
Meni mit hausgemachtem Vanilleeis mit flambierten Feigen —
eine mediterrane Genussreise! Wie immer erhéltst du im Kurs
eine Einfiihrung in die Schneidetechnik sowie Profi-Tipps rund um

die Verarbeitung.
Vorfreude auf den Sommer

Wir filetieren Forellen und verarbeiten alles. In diesem Kochkurs
zaubern wir leckere und leichte Gerichte — ideal fir den Sommer:
Forellenfilets auf Mittelmeer-Salat mit filetierten Friichten, Ge-
muse-Fischfond mit Fischnockerln, Kasestangen und Party-
geback, Backofengemiise mit Raucher-Tofu, leckere Schokola-

den-Muffins. Der Sommer kann kommen!

1707  Viechtach ¢ Realschule

Mittwoch, 20.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Louis Maria Hibsch + 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

1708 » Teisnach * Mittelschule

Mittwoch, 24.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Louis Maria Hibsch + 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

Ziifaifen

1 kg Mehl hell (bis 550)

2 EL Olivendl

20 g Salz (1 gestreifter EL)

40 g Hefe (1 Wurfel oder 2 Pck. Trockenhefe)
650 - 700 ml Wasser

50 g getrocknete Tomaten in Ol

50 g Oliven (ungefarbt)

1 Zweig Rosmarin

1 TL grobes Meersalz

Prise Oregano

Zuboreifung,

Krauterexkursion
mit anschlieBender Verarbeitung

Bei diesem Kurs werden wir essbare Wildpflanzen wahrend einer
Exkursion sichten. Im Anschluss daran werden die vom Dozenten
mitgebrachten Krauter verarbeitet (z.B. zu Krautersalz, Pesto,
grinem Smoothie, Krauter-Nudeln, Wildspinat, Wildsalat oder Blu-
tenessig). AuBerdem gibt es natirlich allerlei Wissenswertes zu
erfahren. Die Krauter-Kreationen werden in geselliger Runde ver-
speist und die selbstgemachten Schatze kdnnen mit nach Hause
genommen werden. Freu dich auf vielfaltiges Wissen von un-

serem Koch, Gartner und Krauterpadagogen.
Entlastungstag — Auszeit fiir den Darm

Gerade in der heutigen Zeit kommt es oft vor, dass wir zu viel
essen. Wenn’s wieder mal von einer Einladung zur nachsten geht,
kann man diese kleinen Stinden mit einem einfachen Trick aus-
gleichen: Tun wir unserem Korper etwas Gutes mit einem Entlas-
tungstag. Entlastungstage wirken vorbeugend und entlasten so-
wohl den Magen-Darm-Trakt als auch das Gehirn. Durch einfache
Rezepte mit Gemuse und Ballaststoffen, die auch zum Mitnehmen
gut geeignet sind, ist der Entlastungstag auch fiir Berufstatige
kein Problem. Erfahre im Kurs, was genau der Entlastungstag be-

wirkt und welche Rezepte und Getranke sich eignen. Im Kurs wird
ein moglicher Tagesablauf gestaltet, gekocht und verzehrt.

1709 » Viechtach « Realschule

Mittwoch, 15.05.2024, 17:00 - 21:00 Uhr
Louis Maria Hibsch « 26,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

1710 » Teisnach * Mittelschule
Donnerstag, 14.03.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Elisabeth Zisler « 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

Reseptlipyr

von Louis Maria Hibsch ((l

Alle Zutaten aufler dem Mehl und Tomaten/Krauter, im Wasser gut auflésen, dann erst das Mehl zugeben -
gut verkneten (per Hand ca. 5 Min., per Kiichenmaschine ca.1-2 Min.) Danach in einem gedlten Gefalt mit
Deckel an einem warmen Platz ca. 30 Min. oder im Kihlschrank 8-12 Std. gehen lassen (Kaltfihrung hierbei
entstehen mehr Geschmacksstoffe, die Hefemenge muss dann halbiert werden). Dann auf eine bedlte
Flache stlirzen und kreuzférmig zu einem Teig ausrollen, der auf ein ganzes Blech passt (das Blech sollte
auch leicht bedlt werden oder mit Backpapier ausgelegt sein) Der Teig wird nun mit getrockneten Tomaten,
Oliven, abgerebeltem Rosmarin und Oregano belegt und mit dem Salz bestreut. Etwas Olivendl darlber
traufeln und mit einer Teigkarte ein Raster (Stlicke) einkerben.

Nach ca. 30 Min. in einem auf 230°C vorgeheizten Ofen ca. 15 Min. goldbraun backen.


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638562
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638590
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638691
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638631

Muttertags-Menii

Ein Festtagsmeni, mit viel Liebe gekocht, das raffiniert schmeckt
und auch ungelibten Kéchinnen und Kéchen gelingt. Gekocht wird
ein 3-Gange-Menlu — auch mit einer vegetarischen Alternative:
Saisonsalat mit herzhaften Pannacotta-Nocken, zweierlei Medail-
lons mit Kartoffelbeilage und Gemdusevariation, Miniguglhupf mit

Fruchtdeko.

Blitzrezepte fiir die Familie — glinstig, lecker
und gesund

Gunstig und nachhaltig bedeutet nicht nur ,Nudeln mit Sof3e“. In
diesem Kurs erfahrst du, wie du auch mit regionalen und frischen
Zutaten schnell, lecker und glinstig kochen kannst. Es gibt Blitzre-
zepte fir die ganze Familie und viele Spar-Tipps und Tricks flr

den Alltag in der Kuche.

1711 ¢ Rinchnach ¢ Mittelschule
Samstag, 27.04.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Elisabeth Zisler » 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

1712 » Zwiesel * Realschule

Dienstag, 07.05.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Elisabeth Zisler

kostenfrei, Anmeldung erforderlich, inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

Saltimbocca

Saltimbocca kommt von ,saltare in bocca“, das bedeutet ,in den
Mund springen”. Gemeint ist, dass dieses Gericht so verlockend
ist, dass es einem direkt in den Mund springt. Ein Klassiker aus
der italienischen Kiiche, der mit verschiedenen Fleischsorten
zubereitet werden kann. Auch eine vegetarische Variante ist mog-

lich — Buon Appetito!

1713 » Teisnach * Mittelschule
Donnerstag, 06.06.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Elisabeth Zisler « 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

Kasen im Haushalt — leicht gemacht

Kase selber machen ist (k)eine Wissenschaft

Kase aus der eigenen Kiche ist ein Beitrag zum nachhaltigen
Wirtschaften. Regionale Milch wird ohne lange Transportwege
oder Lagerung direkt verarbeitet und es fallt kein Verpackungsmdill
an. Im Kurs lernst du mit einfachsten Mitteln leckeren Kase selber
zu machen.

Bitte mitbringen: 5 Liter Edelstahl-Kochtopf, 5 Liter Rohmilch in
Bioqualitat (Kuh-, Schaf- oder Ziegenmilch), Frischhaltedosen
(1 Liter + 3 Liter), Spultuch, Geschirrtlicher

1714 - Kirchberg * Mittelschule
Dienstag, 16.07.2024, 17:00 - 21:00 Uhr
Martina Kirchpfening, Selbstversorgerin
55,00 € zzgl. 6,00 € Materialkosten

Schmalzgeback —

Klassiker aus Omas Backstube

Krapfen und Schmalzgeback — gerade an Fasching oder zu Aller-
heiligen gehdren sie bei uns zur Tradition. Leider gerat die Kunst
ums Krapfen backen immer mehr in Vergessenheit. Ausgangs-
produkt fir den siRBen Genuss ist Hefeteig mit vielen Ge-
backmdglichkeiten. Gemeinsam backen wir an diesem Vormittag:
Ausgezogene, Krapfen, Zimtnudeln und Vogerl.

1715 » Regen * Landwirtschaftsamt
Samstag, 23.03.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Karola Schmid * 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

Gewiirzmischungen zum Kochen und Grillen
selber machen

Fertige Gewlrzmischungen kann man in allen Facetten kaufen,
jedoch weil® man nie, welche Zusatzstoffe man noch dabei hat. An

diesem Kochabend mischen wir Gewlrze aus aller Welt, um damit
typische Gerichte zuzubereiten.

1716 » Zwiesel * Realschule

Dienstag, 14.05.2024, 18:00 - 21:00 Uhr
Anja Schneider « 19,00 € inkl. Rezepte
zzgl. Materialkosten

DAS BESTE FUR ALLE
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PrivatbrauereiJ. B. Falter
94209 Regen - Tel.09921 8823-0 - www.jb-falter.de


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638652
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638612
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638671
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638715
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638729
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638758

@ Gesellschaft

Eine scharfe Sache —
Kurs zum Messerscharfen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne kochen und Wert auf
scharfe Messer legen. Die Teilnehmenden erfahren, wie sie mit
einfachen Mitteln und ohne Vorkenntnisse Messer scharfen
kénnen.

Kursinhalte:

* Materialkunde

Messerkunde

Was brauche ich zum Scharfen

So werden Messer gescharft

Wie halte ich die Schneide lange scharf

Bitte mitbringen: Ein Messer zum praktischen Uben!

1717 « Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 21.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Manfred Sitzberger « 17,00 €

Hochzeitsdeko

Die perfekte Tischdeko fiir deine Hochzeit

Festlich und elegant, romantisch und verspielt, Landhaus und
Boho-Style. Die Vorstellungen der Brautpaare sind individuell und
viele nehmen die Tischdeko selbst in die Hand. Tischdecke,
Tischlaufer und Co. — ja oder nein? Wie ordne ich Geschirr, Gla-
ser und Besteck richtig an? Dazu lernst du verschiedene Mdglich-
keiten, Servietten zu falten und groRartig in Szene zu setzen. Fur
den selbst gestalteten und individuell passenden Blumenschmuck

erhaltst du viele Tipps und Anregungen.

1719 » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 15.03.2024, 18:00 - 20:00 Uhr
Cornelia Zahlauer « 13,00 € zzgl. Materialkosten

Unterhaltung

Schafkopfen — Basiskurs

Lerne die Grundlagen des beliebten Kartenspiels, also die allge-
meinen Spielregeln (z.B. Bedeutung und Wertigkeit der einzelnen
Karten, Spielziel) naher kennen. Mit Hilfe von offenen Karten
werden Spielzlige erklart und wiederholt, bis sich Ablaufe automa-
tisieren. Du erkennst am Ende beispielsweise die Unterschiede
zwischen ,Sauspiel“ und ,Solo“ oder ,am Oidn/dem Alten* und ,da
Oidn/der Alten* und kannst erste selbststandige Spielerfahrung
sammeln.

1810-1 » Regen * ARBERLAND Haus
Montag, 15.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Johannes Drasch ¢ 15,00 €

Schafkopfen — Aufbaukurs

Lerne — ausgehend von deinem Basiswissen — speziellere Regeln
und hilfreiche Details, die deine Gewinnwahrscheinlichkeit er-
héhen. Egal, ob ,davonlaufen* oder ,sich abspatzen*: Wir erar-
beiten gemeinsam, was sich hinter diesen Strategien verbirgt und
versuchen, moglichst viele Runden zu spielen und dabei geeig-
nete Taktiken anzuwenden.

1810-2 » Regen * ARBERLAND Haus
Montag, 22.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Johannes Drasch * 15,00 €

Schafkopfen — Expertenkurs

Lerne die Risiken gut einzuschatzen, um vielleicht auch aus
schlechteren Karten einen Gewinn zu machen. Auch Merktech-
niken werden eine Rolle spielen, ebenso taktische Entschei-
dungen, die den Spielablauf unterschiedlich beeinflussen. Wir
kénnen dank deiner intensiven Spielpraxis zligig spielen und ha-
ben deshalb die Zeit, auf besondere Tricks wie Tauschungs-
manover einzugehen. Im gunstigsten Fall profitieren wir gegen-
seitig von unseren unterschiedlichen Erfahrungen — man lernt
schlief3lich auch als Experte nie aus.

1810-3 « Regen * ARBERLAND Haus
Montag, 29.04.2024, 18:00 - 20:15 Uhr
Johannes Drasch * 15,00 €

Weiterhin kdnnen Gutscheine auch telefonisch, per Mail
oder personlich gebucht werden.

vhs ARBERLAND - Amtsgerichtstr. 6-8 - 94209 Regen
Tel. 09921 9605 4400 - info@vhs-arberland.de - www.vhs-arberland.de

Volkshochschule
ARBERLAND
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638815
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638852
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636487
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636500
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636513

Kooperationen

~

( Folgende Veranstaltungen finden
in Kooperation mit dem

Naturpark Bayerischer Wald e.V.

statt. Anmeldung und weitere Informationen
unter Telefon 09922 802480.

Weitere Veranstaltungen finden Sie unter
www.naturpark-bayer-wald.de

N

Fiihrungen 2024 mit Ranger Emanuel Hackl,
Anmeldung unter 09922 802480

16.03.: Sternenwanderung zum Eschenberg

13.04.: Sternenwanderung zum Eschenberg

29.06.: Asteroid Day — Fachvortrag

mit Prof. Dr. Detlef Koschny

Sommernacht der Sterne — Meteorbeobachtung am
Eschenberg

Mit dem Ranger in der Todtenau

10.08.:

12.08.:

Fiihrungen 2024 mit Ranger Samantha Biebl,
Anmeldung unter 09922 802480

16.04.: Dem Himmel so nah

21.06.: Uber den Felsenkamm von Naturpark zu Naturpark
12.07.: Naturkundliche Wanderung zu Schmetterlingen und
Co. rund um Innenried

Unterwegs mit den Naturpark-Rangern —
Gelbbauchunken im Kammerl

Unterwegs mit den Naturpark-Rangern —

Stille Wasser der Trinkwassertalsperre

15.07.:

05.08.:

Veranstaltungen im Naturpark Informationshaus
Zwiesel, Anmeldung unter 09922 802480

23.02.: Vortrag: Energienutzungsplan fur Landkreis Regen
21.03.: Vortrag: Vogel des Jahres 2024 — der Kiebitz

Veranstaltungen Gebietsbetreuung Arberregion

Bayer. Eisenstein: Anmeldung unter 09925 9019001

25.05.: Vogelstimmenwanderung durch den friihlingshaften
Arberwald

04.07.- Rund um den GroRen Arbersee

26.09.: (jeden Donnerstag)

Bodenmais: Anmeldung unter 09924 312960
07.06.: Schmetterlinge der Nacht und Fledermause

am Silberberg

Weidewirtschaft auf den Bodenmaiser Schachten
Mit der Gebietsbetreuering unterwegs von Fall zu
Fall

Arnbruck: Anmeldung unter 09945 941016

28.04.: Naturwaldrupde LIns tiefe Schussbachtal”
29.06.: Muhlriegel, Odriegel und Co.

14.07.
31.07.:

Umweltstation und Pfahlinfostelle Viechtach,
Anmeldung unter 09922 802480

08.03.:
19.04.
03.05.:
26.06.:

20.07.:

14.05.-

22.10.:

Praxisfortbildung: Winterschnitt an Streuobstbaumen
Exkursion Vogelstimmen: Vogelwelt am Fluss
Exkursion Botanik: Frihlingserwachen im Regental
Literarische Abendwanderung:

,Alle Wege liegen offen vor dir*

Natur und Geschichte im Tal des Schwarzen

Regen — Auf zur Burg Altnussberg

Faszination Pfahl — Den Quarzfelsen auf der Spur
(jeden Donnerstag)

Anmeldung beim Schulamt unter 09921 601316

24.04.

07.05.:

17.07.:

Fortbildung Schulen & Kitas:

Heimische Baume und ihre Heilkrafte
Forbildung Schulen & Kitas:

Der GroRRe Pfahl — ein Natur- und Kulturschatz
Fortbildung Schulen & Kitas:

Natur- und Kulturschatze im Tal der Schwarzen
Regens
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Folgende Veranstaltungen finden
in Kooperation mit dem
Naturkundlichen Kreis
Bayerischer Wald e.V.

statt. Anmeldung und weitere Informationen
unter Telefon 09922 1390 (Fritz Pfaffl).

17.03.:
05.05.:
16.06.:
07.07.:

11.08.:

Naturkunc”ichcr
= 7~

%J@Liagpaﬁegg

Vortrag: Die mineralogische Staatssammlung in Prag
Besichtigung der Pfahlquarz-Kristallsammlung
Exkursion Schaubergwerk Silberberg bei Bodenmais
Fihrung Feng-Shui-Park Lalling

mit Winschelruten-Vorfiihrung

Naturparkfiihrung Mittelsteig-Naturschutzgebiet
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@ Gesellschaft

Folgende Veranstaltungen finden
in Kooperation mit

WaldZeit e.V.

statt. Anmeldung und weitere Informationen
unter Telefon 08853 920652.

01.03.- Korper, Geist und Seele —

03.03.: Yoga und Natur im Wildniscamp

22.03.- Gespannt wie ein Bogen —

24.03.: Bogenbaukurs fir Kinder und Erwachsene

27.04.- Die schwarze Perle —
02.05.: Natur und Kultur am Flusslauf der llz

05.05.- An wilden Wassern wandern —

08.05.: 4-tagige Wanderung an llz und Ohe
17.05.- Schnupperwochenende im Wildniscamp —
19.05.: Entdeckungsreise im Nationalpark

31.05.- Zuriick zu den Wurzeln —

02.06.: Wildnis erleben wie unsere Vorfahren
14.06.- Heilkrafte aus der Natur —

16.06.: Pflanzliche Helfer fiir die Hausapotheke
14.06.- Das Lebendige ist das Wilde —

16.06.: Ein Wochenende mit Henry David Thoreau
16.06.- Durch Bohmens Walder und Fluren —
22.06.: 7-tagige Rucksacktour

23.06.- Auf dem Griinen Band —

28.06.: Wandererlebnis zwischen Lusen und Dreisessel
28.06.- Unterm Sternenhimmel —

30.06.: Ein Wochenende in der Wildnis

23.07.- Fadenwesen —
25.07.: Die fabelhafte Welt der Pilze

02.08.- Wenn der Vater mit den Kindern ...

04.08.: drei Tage lang ein Kelte ist!

07.08.- Wildnis erleben —

11.08.: 5-tégige Rucksacktour durch den Nationalpark
Bayerischer Wald

30.08.- Schnupperwochenende im Wildniscamp —

01.09.: Entdeckungsreise im Nationalpark

( Folgende Veranstaltungen finden R
in Kooperation mit dem
Amt far Ernahrung, Landwirt-
schaft und Forsten Regen
Netzwerk Junge Eltern und Familien
von 0-3 Jahren
statt. Anmeldung und weitere Informationen

L unter Telefon 09921 608 1051. )

Amt fur Erndhrung,
Landwirtschaft und Forsten
Regen

11.03.: Zwiesel:
Bewegungsabenteuer und Spiel & Spal} im Haus

14.03.: Grafenau:

Bewegungsabenteuer und Spiel & Spal} im Haus
03.06.: Teisnach:

Bewegungsabenteuer und Spiel & Spal} im Haus
04.06.: Regen:

Bewegungsabenteuer und Spiel & Spal} im Haus
13.06.: Grafenau:

Bewegungsabenteuer und Spiel & Spald im Haus
27.06.: Online-Seminar: Gut ernahrt durch die Stillzeit
09.07.: Online-Seminar: Nachhaltig ernahrt von Anfang an:

Von klein auf essen fiir die Zukunft

24.07.: Online-Seminar: Gut ernahrt von Anfang an:
Muttermilch bis Sauglingsnahrung

HIER FINDET IHR ONLINE
DIE FAHRPLANE
Fahrplansuche auf der Bayerwald-Tagesticket-/GUTi-Internetseite:

www.guti.de
> kompletter Fahrplan als PDF-Datei

Suche nach der richtigen Verbindung Giber MOBY (ehem.

Bayernfahrplan):
www.bahnland-bayern.de
> Verbindungssuche mittels Eingabe des Start- und Zielpunktes

Unterwegs Auskunft erhalten mithilfe der VDW-App:

Die VDW-App ist im App-Store erhiltlich

> Verbindungssuche mittels Eingabe des Start- und Zielpunktes
> Buchung des Rufbusses moglich

Bei Fragen und Anregungen erreicht ihr das Team Mobilitdtsmanagement
am Landratsamt Regen unter Telefon 09921/601-381 oder per E-Mail
unter mobilitaet@lra.landkreis-regen.de.
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0 Folgende Veranstaltungen finden
in Kooperation mit

Natur-Camps

statt. Anmeldung und weitere Informationen
unter Telefon 0177 4556611 oder unter
www.natur-camps.de.

.

WILDNIS-TRAINING BASIC fiir Erwachsene

Seminar 1: 19.04.-21.04. Seminar 2: 14.06.-16.06.
Seminar 3: 21.07.-14.07. Seminar 4: 23.08.-25.08.
Seminar 5: 27.09.-29.09.

WILDNIS-TRAINING INTENSIVE fir Erwachsene
09.05.-12.05.

WALD-ERLEBNIS-WOCHENENDE

fur Eltern & Kinder BASIC 3 Tage

Seminar 1: 17.05.-19.05. Seminar 2: 28.06.-30.06.
Seminar 3: 19.07.-21.07. Seminar 4: 30.08.-01.09.
Seminar 5: 20.09.-22.09.

WALD-ERLEBNIS-WOCHENENDE
fur Eltern & Kinder INTENSIV 4 Tage
30.05.-02.06.

NATUR ERFAHRUNGS- & ERLEBNIS-CAMP fir Kinder

Pfingstferien:  20.05.-24.05.
Sommerferien: 29.07.-02.08.

ABENTEUER-OUTDOOR-CAMP fiir Jugendliche
Sommerferien: 12.08.-16.08.

KRAUTER-ERLEBNIS-TAG
22.06.

ZERTIFIZIERTE AUS-/WEITERBILDUNG
Zusatzqualifikation ZQ Erlebnis- und Wildnispadagogik
auf Anrage

OUTDOOR-FERIENPROGRAMME in den bayerischen
Schulferien siehe www.natur-camps.de

EINSTEIGEN UND MITFAHREN

Tickets:

o Deutschlandticket

(Nahverkehr bundesweit nutzbar)

Bayerwald-Tagesticket

(auch im LK CHA + FRG giiltig)

o Bayerwald-Tagesticket + CZ
(auch in Bereichen von Sidbéhmen
und Pilsen giiltig)

« Bayernticket

Einzelfahrkarten

Egal ob Waldbahn, Bus oder Rufbus - mit dem
OPNV im Landkreis Regen erreicht ihr eure Ziele.

Fahrplane:

e PDF-Fahrplane unter
www.guti.de

* Reiseverbindung liber DB-
Navigator, MOBY (ehem.
Bayernfahrplan), VDW-App

e Fahrplan- und Ausflugsflyer
kostenlos in den Touristinfos
der Gemeinden und bei den
Verkehrsunternehmen
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Kulinarisches Schaufenster -
Schmankerl aus der Region

Unser Herz schlégt natiirlich, ehrlich und regional. Im
Kulinarischen Schaufenster ,Schmankerl aus der Regi-
on“ — am Ortseingang der Glasstadt Zwiesel und direkt
neben dem Weilwurstéquator — présentieren regionale
Produzenten aus dem Bayer- und B6hmerwald ihre besten
Woid-Schmankerl. Die Regale sind gefiillt mit regionalty-
pischen Leckereien und bieten Ihnen die Moglichkeit, das
ARBERLAND in all seinen Facetten zu erleben. Selbst die
ARBERLAND Berge konnen als Nudeln zubereitet werden
und mit dem neuen ARBERLAND Brotzeitkrduter und
Woidfrucht Tee holt man sich die Heimat in das Wohn-
zimmer. Alle Produkte wurden liebevoll in Handarbeit,

traditionell in Familienbetrieben oder kreativ von Jungun-
ternehmern hergestellt. Im Herbst heift es vom Garten
auf den Tisch. Natiirlich gibt es auch zahlreiche Schman-
kerl fiir den schmackhaft gefiillten Wanderrucksack. Dazu
Bierspezialitaten aus den acht 6rtlichen Brauereien und
die Wanderkarte fiir Deutschlands 1. Bierfernwanderweg
,Bier-Ge(H)nuss im ARBERLAND*. Kreative GIN-Varian-
ten und dazu die passenden Gldser aus den umliegenden
Glashiitten ergeben ein perfektes Geschenk. Unser Anlie-
gen ist es, nicht nur das kulinarische Angebot der Region
abzudecken, sondern das umfassende Urlaubsangebot aus
dem ARBERLAND zu présentieren. Deshalb finden Sie im




Kulinarischen Schaufenster auch eine touristische Infor- [ Tourist-Information
mationsecke mit Imagemagazinen, Wander- und Radkar-

ten und passenden Ausflugstipps in Bayern und Béhmen. Als Landkreis-Tourist-Information prasentiert das Ku-

linarische Schaufenster das umfassende Freizeitan-

Unsere Mitarbeiter lieben den personlichen Kontakt und gebot aus dem ARBERLAND und dariiber hinaus und

haben immer einen kleinen Geheimtipp auf Lager. wurde dafir als ,zertifizierte Tourist-Information”
ausgezeichnet. AuBerdem ist die Einrichtung nach
Reisen fiir

Freude schenken Alle zertifiziert.

T o | )
m Barrierefreiheit ‘J
O\ gepriift /

und die Region unterstiitzen

Mit Liebe zum Detail verpacken unsere Méadels Ihr person-
lich zusammengestelltes Prasent fiir Freunde und Familie.
Ganze Schmankerl-Boxen fiir Firmenevents und Kunden- A gen da 2030

h . . . linarisch hauf
geschenke kdnnen bei uns im Kulinarischen Schaufenster Wir sind Teil der Agenda

vorbestellt und verschickt werden. In enger Zusammenar- 2030 im ARBERLAND und
beit mit unseren heimischen Produzenten kénnen wir so engagieren uns im Sinne
diese vielfaltige Auswahl an Spezialititen anbieten. Das der Nachhaltigkeit fir mehr / ////A

Regionalitat, Qualitat und

Kulinarische Schaufenster unterstiitzt als Treffpunkt fiir (ER)
Umweltschutz. BAYERISCHER WALD
Wocheneinkéufer und als Veranstaltungsort die ARBER-
MENSCHENWORDIGE NACHHALTIGE/R MASSNAHMEN ZUM
LAND Region und schlieBt die Liicke zwischen kleinen 8 s U
Hofl4aden, verschiedenen Manufakturen und dem Endver- a QO @

braucher. L

Kulinarisches Schaufenster ,Schmankerl aus der Region*
Info-Zentrum 1 (direkt an der B11) | 94227 ZWIESEL | Tel. 09922 8698810 | www.regionale-schmankerl.de

Offnungszeiten: Montag-Freitag 10.00-18.00 Uhr | Samstag 09.00-13.00 Uhr | An Sonn- und Feiertagen geschlossen

. ,‘-’h —
Tirschenstein Hinspe
Rutar

charzbl
- en
SPQ% am

Hirschenstel®

cawirzit

Fotos: Tourismusverband Ostbayern - Thomas Kujat | ARBERLAND Regio GmbH



Mach Dein Ding in Roding!

Ausbildung zur/m
Pflegefachfrau/-mann
oder Pflegefachhelfer/-in
(m/w/d)

Ausbildungsbeginn immer zum 01. September

Du mdchtest einen abwechslungsreichen,
spannenden Beruf lernen und hast Interesse an der
Arbeit mit Menschen?

Dann bist Du bei uns richtig!

eiten wahrend
sbildung

% Sana Kliniken des Landkreises Cham GmbH
R -~ _ Berufsfachschule fiir Pflege Roding
+ Dein Plus in der Region * Vielfaltige Vll'ﬁl!i?l.- + K.c-slcnh:sﬂ Lehrmittel . .
bildungsméglichkeiten digital oder analog zum Falkenste”"ler Str 44, 93426 ROdlng

nach der Ausbildung Ausbildungsbeginn

www.krankenpflegeschule-roding.de

#makeldeasrea

jeine Karriere als Techniker {r

» Elektrotechnik

L\

ROHDE&SCHWARZ

Make ideas real
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Beruf & Karriere

Fordermoglichkeiten

Fur Beschaftigte und Mitarbeiter:innen in Kurzarbeit

Beschaftigte kénnen unter bestimmten Voraussetzungen eine Férderung Uber die Agentur fir Arbeit erhalten.
Weitere Informationen: Lieselotte Jocham, Tel. 09921 9605 4419, jocham@vhs-arberland.de

Fiir Arbeitssuchende

Die Kosten der Lehrgange, deren Kursnummer mit 24... beginnt, werden unter bestimmten Voraussetzungen
von der Agentur fur Arbeit bzw. vom Jobcenter tbernommen — Bildungsgutschein. Zu den Lehrgangen flr Ar-
beitssuchende erhalten Sie ausfihrliches Informationsmaterial bei der Volkshochschule ARBERLAND, Amts-
gerichtstralBe 6-8, 94209 Regen, Tel. 09921 9605 4434 und in der Agentur fur Arbeit oder im Jobcenter. Fragen
Sie nach!

Weiterbildungsinitiator:innen
als digitale Bildungsberater
Beratung von Beschaftigten und Unternehmen zur Weiterbildung
Beratung:  Herbert Unnasch, Mobil 0175 4318467
Lieselotte Jocham, Tel. 09921 9605 4419

Forderung: Bayerisches Staatsministerium fur Familie,
Arbeit und Soziales

Bayerisches Staatsministerium fir
Familie, Arbeit und Soziales

Jobbegleiterinnen fiir den Landkreis Regen

Fiir Arbeitssuchende mit Migrationshintergrund

Wir unterstiitzen Gefliichtete und Personen mit Migrationshintergrund auf dem Weg zum Job:

« Beratung, Betreuung und soziale Integration

« Berufliche Orientierung, Bewerbungstraining und Kompetenzbilanzierung

« Matching in ein passendes Arbeits- oder Ausbildungsverhaltnis

« Vermittlung, Sicherung und Stabilisierung von Beschaftigungsverhaltnissen

Fiir Unternehmen

Unternehmen werden umfassend und individuell bei der Akquise, Vermittlung und Betreuung
von Arbeitnehmenden mit Migrationshintergrund unterstutzt.

Beratung:  Alexandra Silion, 09921 9605 4420
silion@vhs-arberland.de

Greta Brock, 09921 9605 4415
brock@vhs-arberland.de

Volkshochschule ARBERLAND
AmtsgerichtstraBe 6-8, 94209 Regen
www.vhs-arberland.de/jobbegleiterinnen

Gefordert durch

Bayerisches Staatsministerium des
2« |nnern, fiir Sport und Integration
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Beruf &

Karriere

Berufliche Allgemeinbildung Beruf & Sprache
Trainings-/AktivierungsmaRnahme

.. Neben berufsorientiertem Sprachunterricht werden Grundlagen flr
Bewerbungstraining Hotel- und Gaststattenberufe, Lager-Logistik (inkl. Staplerschein),
Trainings-/AktivierungsmafRnahme fur technische und handwerkliche Berufe sowie fir den EDV-Be-

Im Lehrgang werden professionelle Bewerbungsunterlagen er- reich vermittelt.

stellt und Vorstellungsgesprache unter realistischen Bedingungen
trainiert. Zudem werden Rhetorikfahigkeiten und weitere Schliis- 24303 ¢ Regen * ARBERLAND Haus

selqualifikationen verbessert. 29.04. - 30.08.2024 - Teilzeit mit betrieblicher Erprobung
Mo — Fr, 08:00 - 12:15 Uhr
Q 24102 » Regen * ARBERLAND Haus Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

01.07. - 26.07.2024 + Mo - Fr in Teilzeit
Fdérderung unter bestimmten Voraussetzungen

English@work
. Vollzeit
Akt|V|erung 2024 Gute Englischkenntnisse fir die Arbeit werden immer wichtiger.
Orientierung & Aktivierung Der Lehrgang vermittelt einen englischen Grundwortschatz an-

hand von berufstypischen Situationen, so dass die Teilnehmenden

Der regionale Stellenmarkt wird analysiert, um den Teilneh- 4 | ’
am Kursende den Berufsalltag sicher auf Englisch meistern

menden die Stellensuche zu erleichtern. Es werden Schlissel-

qualifikationen vermittelt und Kommunikationsgrundlagen trainiert. konnen.

Die einzelnen Bestandteile von professionellen Bewerbungsun-

terlagen werden besprochen und am PC erstellt. Bestimmungen 24701 » Regen * ARBERLAND Haus

des Arbeitsvertrages werden durchgegangen und Vorstellungs- 03.06. - 28.06.2024 + Mo - Fr in Vollzeit
gespréche unter realistischen Bedingungen getibt. Foérderung unter bestimmten Voraussetzungen

Business English
Vollzeit

Ausgewahlte Grammatikthemen und eine intensive Kompetenz-
erweiterung im Sprechen, Verstehen, Lesen und Schreiben er-
moglichen den Teilnehmenden am Kursende ein sehr gutes
H | E R findest du weitere Infos: Sprachniveau auf dem Spezialgebiet Business English.
Aktuelle Termine, detaillierte
Kursbeschreibungen sowie

Kursgebiihren

G 24702 - Regen * ARBERLAND Haus
03.06. - 28.06.2024 + Mo - Fr in Vollzeit
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

Dein Netzwe

* Top-Jobs und Ausbildungs-
stellen in der Region

« Aktuelle Stellenanzeigen von Weltmarkt-
fiihrern, wachstumsstarken KMUs und
unternehmerischen Senkrechtsstartern
aus dem Bayerischen Wald

« Landkreisbezogene digitale Karte
mit Umkreissuche

« Kostenfrei und ohne Anmeldung
www.facebook.de/jobsdahoam

Mit freundlicher
Unterstiitzung
D o

ARBERLAND = jresse o

KREISENTWICKLUNG
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Beruf & Karriere
Technical English ' ™

Vollzeit
Dienstreisen ins Ausland, internationale Videokonferenzen und
Kundenschulungen auf Englisch gehéren zunehmend zum Ar-
beitsalltag im technischen Bereich. Der Lehrgang vermittelt einen o
technischen Grundwortschatz anhand von berufstypischen Situa- E FQ M
tionen in Bereichen wie "information technology" und "mechanical
engineering". QUALIFIED BY
EFQM 2022
924703 * Regen « ARBERLAND Haus ) .
4 Wochen « Termine auf Anfrage * Mo - Fr in Vollzeit Die vhs ARBERLAND ist nach dem
Férderung unter bestimmten Voraussetzungen EFQM-Modell (European Foundation
for Quality Management) zertifiziert
Coaching+ als Outstanding Organisation.

Einzeltraining

Ziel des Einzeltrainings ist es, den Teilnehmenden nach Durchlauf
eines Beratungsabschnitts ein geeignetes Ristzeug fiir eine Ar-
beitsaufnahme oder Teilnahme an einer beruflichen Qualifizierung
mitzugeben.

98000 * Regen * ARBERLAND Haus
Individueller Einstieg

8 Wochen — 16 Termine / 5 Wochen — 10 Termine Unsere Volkshochscf]ule iSt_ dlfrCh die
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen Deutsche Gesellschaft fiir Zertifizierung von
Managementsystemen (DQS) gemafl
AZAV 343628 zertifiziert.
g _J

NC TRAINING

Heidenhain TNC 620/640

KNOW-HOW

AUS‘M WOID
Fassgenau und CNC-Schulungen nach Mafl}

flexibel fiir Sie Heidenhain

Schulungen nach individueller TNC 620/640 oder dlter
Terminvereinbarung bei uns

© CNC-Programmierung
\ 4 Grundlagen- & Aufbauschulungen

vhs ARBERLAND N :
Amtsgerichtstr. 6-8, 94209 Regen : Sch.u!ungen LT LI .
 Individuelle Schulungsangebote wie Schwenken,

oder bei lhnen SL-Zyklen, OCM-Zyklen, Tasten, Q-Parameter
) 4 » Eigene Konstruktionspldne und Zeichnungen
Inhouse an lhren Maschinen nach Anleitung programmieren

Forderung mit Bildungsgutschein unter bestimmten Voraussetzungen!

36


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637106
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637341

Beruf &

Karriere

CNC-Programmierung Prufungsvorbereitung PAL
CNC-Schulung fiir Auszubildende

Auszubildende werden umfassend auf die PAL-Prifung vorbe-

Grundlagen CNC'PrOQrammierung - reitet und lernen die Codierung im Frasen sowie die Tucken der
Heidenhain TNC 640 / 620 Liickenpriifung kennen.
Grundlagen

Nach dieser Grundlagenausbildung kénnen die Teilnehmenden Q266.15./.DRe%§P06AI?EBS_%§IIﬁ]NI?BHalfls - 02.04.2024
nach Werkstlickzeichnung Programme in Heidenhain-Steue- X Do, Vo:UU - 1o re beginn: Uz.04.

rungen erstellen und testen. Sie trainieren Nullpunkte zu setzen, Willi Kammerer, CNC-Ausbilder + 286,20 €
Werkzeuge zu vermessen und Programme abzuarbeiten. Gerne
kdénnen auch eigene Konstruktionsplane oder Zeichnungen unter

fachlicher Anleitung programmiert werden. Werkstiicke vermessen mit 3D-Tastsystemen
Q CNC-Schulung fiir Facharbeiter

24501 « Regen ° ARBER_LAND Ha_us Im Lehrgang lernen die Teilnehmenden die Tastsystemzyklen im

08.04. '.19-04-2924 * weitere Termine auf Anfrage manuellen und automatischen Betrieb kennen sowie die Protokol-

Mo - Frin Vollzeit lierung von Messwerten.

Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

Willi Kammerer, CNC-Ausbilder « 890,40 € * 926612 * Regen * ARBERLAND Haus

2x * Mo/Di, 08:00 - 16:00 Uhr « Beginn: 01.07.2024
Willi Kammerer, CNC-Ausbilder « 190,80 €

Aufbaustufe 1 CNC-Programmierung —
Heidenhain TNC 640 / 620

Aufbaustufe 1

Im Lehrgang vertiefen die Teilnehmenden ihre Kenntnisse in zen-
tralen Bereichen wie Koordinatenumrechnung und Ausraumen
(Restmaterial-Entfernung an 2D-Konturen). Schrittweise werden
Vereinfachungsmaglichkeiten bei der Programmerstellung trai-
niert. Gerne kénnen auch eigene Konstruktionsplane oder Zeich-

nungen unter fachlicher Anleitung programmiert werden. Beratung:
Willi Kammerer

24502 - Regen * ARBERLAND Haus CNC Ausbhilder
22.04. - 06.05.2024 - weitere Termine auf Anfrage
Mo - Er in Vollzeit +49 99219605 4429
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen kammerer@vhs-arberland.de
Willi Kammerer, CNC-Ausbilder « 890,40 € *

. vhs @& ® \olkshochschule HEIDENHAIN
Aufbaustufe 2 CNC-Programmierung — ‘@s® ARBERLAND
Heidenhain TNC 640 / 620
Aufbaustufe 2

Im Lehrgang trainieren die Teilnehmenden Verkirzung, Verein-
fachung und schnellere Programmerstellung und lernen die Unter-
schiede von herkémmlicher Programmierung und smart Program-
mierung in der Praxis kennen. Auch werden Methoden der
Schwenkbearbeitung und der optimale Nutzen von Parameter-
Programmierungen vermittelt. Gerne kénnen auch eigene Kon-
struktionspléane oder Zeichnungen unter fachlicher Anleitung pro-
grammiert werden.

924503 * Regen * ARBERLAND Haus
07.05. - 22.05.2024 - weitere Termine auf Anfrage
Mo - Frin Vollzeit
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen
Willi Kammerer, CNC-Ausbilder « 890,40 € *
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Beruf & Karriere

VHD

Verkaufs-, Handels- und Dienstleistungs-Qualifizierung
Im Teilzeitlehrgang mit dem Schwerpunkt Onlinehandel und Di-
gitalisierung werden die nétigen Kenntnisse zur Arbeit im Einzel-
und GroRhandel vermittelt. Verkaufs- und Beratungsgesprache,
Warenbestellung, Warenannahme, Bestands- und Qualitatskon-
trollen sind zentrale Inhalte des Lehrgangs.

24203 » Regen * ARBERLAND Haus
06.05. - 26.09.2024 - Teilzeit mit betrieblicher Lernphase
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

Umschulung / Ausbildung zum:r
Maschinen- und Anlagenfiihrer:in

mit IHK-Abschluss

Die Umschulung mit Schwerpunkt Metall- und Kunststofftechnik
bereitet umfassend auf die Arbeit in industriellen Produktions-
betrieben vor. Nach erfolgreichem Absolvieren der Abschluss-
prifung erhalten die Teilnehmenden ein IHK-Zertifikat.

24500 - Regen * ARBERLAND Haus
26.10.2023 - 28.02.2025 + Mo - Fr in Vollzeit
Die Umschulung enthélt 2 Praktikumsblocke
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

Lagerlogistik

mit Gabelstapler-Ausbildung und Hubarbeitsbiihnen-
Unterweisung

Dieser Vollzeit-Lehrgang vermittelt die nétigen Kenntnisse fir die
Arbeit im Bereich Lagerlogistik und enthalt eine theoretische und
praktische Ausbildung zum:r Gabelstaplerfahrer:iin sowie eine
Unterweisung in der Bedienung von Hubarbeitsbihnen.

24551 - Regen * ARBERLAND Haus
19.03. - 17.05.2024 + in Vollzeit
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

Beruf 4.0 — Praxislehrgang mit betrieblicher
Erprobung

Berufliche Basisqualifizierung mit ProfilPASS-
Beratung

Im Lehrgang werden die Teilnehmenden zielgerichtet fiir Bran-
chen mit guter Zukunftsperspektive qualifiziert und erhalten ak-
tuelles digitales Basiswissen. Die Teilnehmenden trainieren den
Umgang mit Notebook, Tablet und Smartphone, lernen den Um-
gang mit digitalen Lernplattformen und arbeiten mit aktuellen
Apps.

24602 » Regen * ARBERLAND Haus

Mo - Do, 08:00 - 12:15 Uhr

Teilzeit mit betrieblicher Lernphase

Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

Das kreative
Ausbildungszentrum
fiir Glas in

der Glasregion
Bayern-Bohmen

Glasgestaltung
Weiterbildung Fachschule

Produktdesign

Innenarchitektur
Beleuchtungen
Behalterglas
Gedeckter Tisch
Kunsthandwerk
Schmuck

Kreative

Handwerksberufe
Berufsfachschule N

Produktdesign
Glasapparatebau
Glasblasen

Glas- und
Porzellanmalen
Glasmachen
Glasschleifen
Glasgravieren
Flachglas veredeln

info@glasfachschule-zwiesel.de

GLasfacHSCHuULe zwieseL

technology craft design



https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7623271
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7623077
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7623661

Ausbildung zum:r Staplerfahrer:in

Im Dienst der Sicherheit, Betreuung und Beratung

Nach DGUV V1+68, DGUV G 308-001

Die Inhalte sind rechtliche Grundlagen, Unfallgeschehen, Aufbau
und Funktion von Flurférderzeugen und Anbaugeraten, Antriebs-
arten, Standsicherheit, Betrieb allgemein, regelmaRige Prifung,
Umgang mit Last, Sondereinsatze, Verkehrsregeln/Verkehrswege
und praktische Ausbildung mit Fahr- und Stapelibungen.
Mindestalter: 18 Jahre

Bitte mitbringen: Passbild und Sicherheitsschuhe

26620-1H * Regen * ARBERLAND Haus
2x » Donnerstag/Freitag, 21./22.03.2024,
08:00 - 15:45 Uhr « Josef Spannmacher
250,00 € * inkl. Schulungsmaterial

26620-2H » Regen * ARBERLAND Haus
2x « Mittwoch/Donnerstag, 26./27.06.2024,
08:00 - 15:45 Uhr « Josef Spannmacher
250,00 € * inkl. Schulungsmaterial

Ausbildung zum:r Baumaschinenfiihrer:in

Nach DGUV V1+52, DGUV R100-500, DGUV G309-003,
BGR 500

Der:die Baumaschinenfiihrer:in muss flr die dazugehorigen Auf-
gaben ausreichend qualifiziert sein. Neben dem Ausbildungsberuf
"Gepriifte:r Baumaschinenfiihrer:in" kénnen auch Fort- und Wei-
ter-bildungsmalnahmen genutzt werden.

Voraussetzungen:

* Vollendung 18. Lebensjahr

Korperliche und geistige Eignung

Unterweisung im Fihren der Baumaschine

Nachweis der Befahigung dem Unternehmen gegenuber
Bestimmung des Unternehmens fiir diese Aufgabe

Bitte mitbringen: Passbild und Sicherheitsschuhe

26623 » Regen * ARBERLAND Haus
1 Schulungstag, 08:00 - 15:45 Uhr
Auf Anfrage: KW19 « Josef Spannmacher « 250,00 € *

Hubarbeitsbiihnen-Fiihrerschein

Nach DGUV V1+3, DGUV R100-500, DGUV G308-009

Die Ausbildung gliedert sich in drei Teile: Allgemeine Ausbildung,

Zusatzausbildung, Verhaltensbezogener Teil. An das selbstandige

Bedienen einer fahrbaren Hubarbeitsbiihne werden folgende Be-

dingungen geknupft:

* Vollendung 18. Lebensjahr + G41 Hohentauglichkeit

* Unterweisung in der Bedienung der entsprechenden
Hubarbeitsbiihne / Teleskop / Scherenbiihne

Bitte mitbringen: Passbild und Sicherheitsschuhe

26624 * Regen oder als Inhouse-Schulung
1 Schulungstag, 08:00 - 15:45 Uhr
Auf Anfrage: KW19 « Josef Spannmacher « 250,00 € *

Kranfiihrerschein

Nach DGUV G309-003, DGUV V1+52, DGUV R109-017

Die Ausbildung gliedert sich in zwei Stufen:

Allgemeine Ausbildung

1. Theoretischer Teil: allgemeine Ausbildung (Vermittlung recht-
licher, technischer Grundlagen zum Umgang mit Kran)

2. Praktischer Teil: sichere Bedienung des Krans

Betriebliche Ausbildung

1. Betriebsanleitung und Betriebsanweisung

Die im DGUV Grundsatz 309-003 enthaltenen Ausbildungs-/Un-

terweisungslangen — nach Kranbauarten gestaffelt — dienen als

Richtmaf und sollten von Unternehmer und Ausbilder im Wesent-

lichen eingehalten werden.

Bitte mitbringen: Passbild und Sicherheitsschuhe

26625 * Regen
1 Schulungstag, 08:00 - 15:45 Uhr
Auf Anfrage: KW19 « Josef Spannmacher « 250,00 € *

Anton Wittenzellner KG Baustoffe
94265 Patersdorf wiTTenzellner. GalaPark
bewerbung@wittenzellner-kg.de - wir bringen’s LT

Transporte

Lebe deine Starken bei der Anton Wittenzellner KG!

» T

Werde Teil unseres Teams und lass uns
gemeinsam durchstarten!

UNSERE AUSBILDUNGSBERUFE (alle)

— Kaufleute im GroR- und AuRenhandel

— Kaufleute fur Biromanagement

— Kaufleute fir Spedition und Logistikdienstleistung
— Fachkraft fiir Lagerlogistik | Fachlagerist/in

— Berufskraftfahrer/in

— Duales Studium (BWL)

Du hast Fragen? Ruf gerne an unter 09923 8401-28 (Jennifer Schreckinger)

Mehr Infos und Wittenzellner-Azubi-Video www.wittenzellner-kg.de/ausbildung w
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Beruf & Karriere

Gesundheit, Pflege & Soziales

Aufbaukurs / Weiterbildung
Betreuungsarbeit fiir Berufserfahrene

nach §§ 43b, 53c SGB XI

Eine vertiefende Qualifizierung fiir Mitarbeiter:innen von Senioren-
heimen, um die soziale Betreuung und Begleitung von hilfebe-
durftigen Menschen zu Ubernehmen. Der Lehrgang findet in

Kooperation mit dem BRK - Kreisverband Regen statt. Zugangs-
voraussetzung gemaR § 53b SGB XI.

24402 - Regen * ARBERLAND Haus

26.06. - 11.07.2024 + Mo - Fr in Teilzeit
Fdrderung unter bestimmten Voraussetzungen
375,60 €~

Qualifikation zur Betreuungskraft

nach §§ 43b, 53¢ SGB XI

Der Lehrgang qualifiziert zur Betreuungskraft in Pflegeein-
richtungen und findet in Kooperation mit dem BRK - Kreisverband
Regen statt. Es werden Theorie und Praxis in folgenden Modulen
vermittelt:

1) Orientierungsmodul inkl. Orientierungspraktikum

2) Grundlagen

3) Betreuungspraktikum

4) Aufbaukurs Betreuungsarbeit

Q 24403 - Regen * ARBERLAND Haus
15.04. - 11.07.2024 - Mo - Fr in Teilzeit
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

fit fiir den Beruf — Gesundheitsforderung

Um nach einer langeren Pause den Anforderungen am Arbeits-
platz gerecht zu werden, bedarf es einer ganzheitlichen Vorbe-
reitung. Im Lehrgang wird der Fokus auf Starken und Qualifika-
tionen gelegt. Es sollen gesundheitliche Verfassung, Motivation
und personliche Situation der Teilnehmenden gestarkt werden.

924601 * Regen * ARBERLAND Haus

08.05. - 26.07.2024 « Mo - Mi in Teilzeit
Férderung unter bestimmten Voraussetzungen

Jéahrliche Fortbildung fiir Betreuungs-
assistent:innen

gem. §§ 43b, 53c SGB Xl

Bewegung mit Spal® — Bewegter Briickenschlag zu Menschen mit
Demenz! Im Expertenstandard ,Mobilitat erhalten und férdern in
der Pflege und Betreuung“ wird fir den ambulanten und statio-
naren Bereich darauf hingewiesen, welche Bedeutung Bewegung
fur die Erhaltung motorischer und kognitiver Funktionen hat. Hier
steht nicht das reine Funktionstraining im Vordergrund, sondern
das lustvolle Bewegen mit verschiedenen Materialien und dem
Einsatz von Musik. In den ressourcenorientieren Bewegungsan-
regungen erleben sich Menschen mit Demenz und Behinde-
rungen selbstwirksam und kompetent.

Bitte mitbringen: Nylonstrimpfe, Packung Milchreis

26410H » Regen « ARBERLAND Haus
Freitag/Samstag, 07./08.06.2024

09:00 - 16:00 Uhr

Ulrike Hofstadter-Brauner, Rosmarie Binder
230,00 € * inkl. Lernmittel und Verpflegung

Eine Ubernachtung in unserem Tagungshaus kann
separat gebucht werden

@

16. Marz
2024

Tag der
offenen

Tur

® BBZ
Voll

sozial!

Magst du Menschen? Kannst du dir vorstellen,
auch beruflich mit ihnen zu arbeiten?

Dann starte deine Ausbildung im Berufsbildungs-
zentrum fiir soziale Berufe in Zwiesel!

Wir freuen
uns auf dich!

o
i
fl

E_! 09922 8464-0
L% schulen@caritas-bbz-zwiesel.de
L www.caritas-bbz-zwiesel.de [

Erzieher*in

Berufsbildungszentrum
fUr soziale Berufe
Zwiesel



https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7624766
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7624662
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7622746
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7595938

Hotel- & Gastgewerbe

Qualifizierung fiir Hotel- und
Gaststattenberufe

In diesem Lehrgang werden zentrale Grundkenntnisse fur eine
Beschaftigung im Bereich Hotel und Gastronomie vermittelt.
Neben den theoretischen und fachpraktischen Schwerpunkten
Kuche, Service und Etagendienst ist aulerdem ein umfassendes
EDV- und Bewerbungstraining enthalten.

G 24330 - Regen * ARBERLAND Haus

22.04. - 16.08.2024
Teilzeit mit betrieblicher Lernphase
Forderung unter bestimmten Voraussetzungen

STREICHER

N Einstieg bei STREICHER!

Mit ihrer iiber 100-jahrigen Geschichte vereint die STREICHER
Gruppe Qualitdt und Fachkenntnis mit langjéhriger Erfahrung
in den Kompetenzfeldern Rohrleitungs- und Anlagenbau,
Maschinenbau, Elektrotechnik, Tief- und Ingenieurbau sowie
Roh- und Baustoffe.

Als international agierende Unternehmensgruppe beschaftigt
STREICHER rund 4.000 Mitarbeiter im In- und Ausland.

Ob Praktikant, Auszubildender, Absolvent oder Berufserfahrener
— wir bieten eine Vielzahl an kaufmannischen, technischen und
gewerblichen Einstiegsmaglichkeiten.

MAX STREICHER GmbH & Co. KG aA - Schwaigerbreite 17 - 94469 Deggendorf 0

Beruf &

Karriere

Arbeitswelt Buro

Finanzbuchfiihrung — Grundkurs
Ein klassischer Einstieg in den kaufménnischen Bereich

Kursinhalte:

¢ Aufgaben der Buchhaltung

¢ Erlauterung von Fachbegriffen: z. B. Inventur, Inventar,
Kontenrahmen, Bilanz und GuV

Gesetzesgrundlagen -> Buchhaltungspflicht
Aufbewahrungspflichten

Grundsatze ordnungsgemaler Buchhaltung

Erste Buchungssatze

Vom Beleg zum Buchungssatz (Belegbearbeitung)
Kurzer Einblick in das Buchhaltungsprogramm (DATEV)

Bitte mitbringen: Taschenrechner, Schreibutensilien

926101 * Regen « ARBERLAND Haus

6x * Dienstag/Donnerstag, 18:00 - 20:30 Uhr
Beginn: Donnerstag, 11.04.2024
Tamara Hof « 180,00 € * inkl. Skript

26102 » Regen * ARBERLAND Haus
Kompaktkurs

2x « Freitag/Samstag, 03./04.05.2024,
08:00 - 15:45 Uhr

Tamara Hof < 180,00 € * inkl. Skript

Finanzbuchfiihrung — Aufbaukurs
Voraussetzung: Inhalte Grundkurs

In diesem Kurs erstellst du eine Buchhaltung und vertiefst dein
Wissen weiter.

Kursinhalte:

* Gangige Buchungsfalle (auch in DATEV): Sachanlagen,
Kasse/Bank, Verbindlichkeiten und Forderungen, Erlose,
Materialaufwand, Betriebliche Aufwendungen

Loéhne, Gehalter, Sozialversicherung

Verbuchung von Steuern

Analyse von bestimmten Auswertungen (BWA, SUSA)
Abgabe der Umsatzsteuervoranmeldung

Bitte mitbringen: Taschenrechner, Schreibutensilien

26103 « Regen * ARBERLAND Haus

8x * Dienstag/Donnerstag, 18:00 - 20:30 Uhr
Beginn: Dienstag, 04.06.2024

Tamara Hof < 240,00 € * inkl. Skript

26104 * Regen * ARBERLAND Haus
Kompaktkurs

2x * Freitag/Samstag, 21./22.06.2024,
08:00 - 15:45 Uhr

Tamara Hof « 180,00 € * inkl. Skript

1 Yoy don Bewd mif) deines


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7624134
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7626101
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7626136

Beruf & Karriere

Berufsbegleitend weiterbilden:

Wirtschaftsokonomie (VWA)
Auch ohne Abitur zum VWA-Abschluss!

Sie wahlen aus diesen 15 Fachern 12 aus, ganz nach lhren Interessen:

B Mathematik

B Projektmanagement

B Grundlagen
Betriebswirtschaftslehre

B Grundlagen Recht

B Personale und Marketing
Kompetenzentwicklung Unternehmensfiihrung und

B Statistik Innovation

B Grundlagen Controlling |
Volkswirtschaftslehre

Rechnungswesen |
Finanzwirtschaft
Organisationsmanagement
Personalmanagement

Kosten- und Leistungsrechnung

Zulassungsvoraussetzungen:

B abgeschlossene kaufmannische oder technische Berufsausbildung
oder
B Abitur oder Fachhochschulreife

Alle Infos:
www.vwa-bayern.de/vhs _

Individuelle Online

WEITERBILDUNG

Studienberatung Infoveranstaltungen 2023
Mo. - Fr. 9 bis 12 Uhr & Mo. - Mi. 14 bis 17 Uhr Termine und Anmeldung unter
Unter 0941-200 004-0 www.vwa-bayern.de/info 2

VWA OSTBAYERN
Arnulfsplatz 4, 93047 Regensburg
0941-200 004-0, info@vwa-ostbayern.de

mEE ERE

y'llsﬁsl-.lzlgg ﬁ )( O}

www.vwa-bayern.de www.mba-vwa.de
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Forschen. Fragen.
Welt entdecken.

Naturwissenschaften un d Technik

fiir Midchen und Jungen

Fortbildungsangebot 2024 der Stiftung Kinder forschen

Spannende Praxisideen und padagogische Hintergriinde erwarten die Teilnehmer:innen der
Fortbildungen der Kleinen Forscher im ARBERLAND im Landkreis Regen.

Fortbildung ,,Fo

rschen rund um de

n Korper”

,Ob es um unser auReres Erscheinungsbild oder um die Vor-
gange in unserem Inneren geht, unser Wohlbefinden hangt
ganz empfindlich von unserem Korper ab. Oft staunen wir
darlber, wie alles ,funktioniert®, wenn zum Beispiel die Zah-
ne wachsen, Wunden von allein heilen oder wir splren, dass
unser Herz nach grofRer Anstrengung schneller schlagt.

In der Fortbildung ,Forschen rund um den Kérper* erhalten
Sie die Gelegenheit, zu entdecken und zu erforschen, was
wir von auf3en Uber unseren Korper erfahren und auf welche
Art wir das Innere begreifbar machen kénnen. Um eine Vor-

Fortbildung »
Klimawandel

Der Klimawandel betrifft uns alle. Die Folgen sind auch in
der Kita, dem Hort oder in der Grundschule spirbar: Es ist
zu heil zum Toben, zu stirmisch zum Klettern, zu nass zum
Rennen. Hitzewellen, Starkregen oder starke Gewitter wir-
ken sich nicht nur auf unsere korperliche Gesundheit aus,
sie kénnen auch Angste und Unsicherheiten auslésen — be-
sonders bei Kindern. Als padagogische Fach- oder Lehr-
kraft hast du wichtige Aufgaben. Nimm deine Geflihle zur
Klimakrise und die der Madchen und Jungen ernst, greife die
Fragen der Kinder auf und entwickelt gemeinsam Losungen.
Das neue Fortbildungsangebot unterstutzt dich dabei!

Mithilfe des Konzepts Bildung fiir nachhaltige Entwicklung
(BNE) erfahrst du, wie du zusammen mit den Madchen und
Jungen die Klimakrise altersgerecht aufgreifen kannst. Was
sind wichtige Fakten und irreflihrende Behauptungen zum
Klimawandel? Du erhaltst praxisnahe Ideen, um mit den Kin-

Weitere Informationen erhalten Sie hier:

Marion Imre  Tel. 09921 9605 4427
Marion Maier Tel. 09921 9605 4416

vhs~,.

Volkshochschule
ARBERLAND

Was macht der S¢
verstehen, gemel

stellung Uber den inneren Aufbau und die Funktionen des
menschlichen Korpers zu entwickeln, helfen Modelle. In der
Fortbildung lernen Sie, verschiedene Modelltypen voneinan-
der zu unterscheiden, und tauschen sich (ber die Funktion
und die Grenzen von Modellen aus. Zudem vertiefen Sie lhr
Wissen dariiber, wie Sie die Kinder beim Bau von Modellen
optimal begleiten kénnen.

Dienstag, 19. Marz 2024, 9:00 - 16:00 Uhr
Trainerin: Katja Bachmann

'7“
chneehase ohne Schnee:

nsam handeln®

dern Klimafolgenanpassung zu gestalten. In der neuen Fort-
bildung lernst du, was Klimagefthle sind und wie sich unser
Verhalten auf die Natur und andere Menschen auswirkt. Sei
dabei und gestalte die Zukunft — fiir eine lebenswerte Welt!

Dienstag, 16. April 2024, 9:00 - 16:00 Uhr
Trainerin: Katja Bachmann

Die eintdgige Fortbildung fiir padagogische Fach- und Lehr-
krafte beinhaltet folgende Themen:

+ Klimakrise und Klimafolgenanpassung: Fakten und Reflexion

+ Verknlpfung von BNE, Klimaschutz und Klimafolgenanpassung

+ Auswirkungen der Klimakrise auf die kérperliche und psychische
Gesundheit

+ Die Methode ,Philosophieren mit Kindern*

+ Reflexion der eigenen Haltung und des eigenen Handelns

» BNE-Praxisideen fir die eigene padagogische Arbeit

imre@vhs-arberland.de
maier@vhs-arberland.de

LANDKREIS

ARBERLAND
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vhs akademie

VOLKSHOCHSCHULE ARBERLAND

Durch professionelle Weiterbildung
Ihr Potential entfalten!

Uber uns

Die vhs akademie der Volkshochschule ARBERLAND ist seit vielen Jahren Ihr verlasslicher
und kompetenter Partner in der beruflichen und betrieblichen Weiterbildung. Unser Angebot
richtet sich an Entscheidungstrager:innen im Bereich Human Ressouces, an Fach- und Fih-
rungskrafte, Azubis und Beschaftigte in kleinen und mittleren Unternehmen.

Klare Zielsetzung ist, mit einem passenden Bildungsangebot das Potenzial Ihrer Mitarbei-
teriinnen zu entfalten und zur nachhaltigen Kompetenzentwicklung in Threm Unternehmen
beizutragen. Unsere Weiterbildungsberater:innen unterbreiten Ihnen gerne auch ein individu-
elles Bildungs- und Seminarangebot. Wir verfligen tber einen Pool aus kompetenten Trai-
ner:iinnen mit langjahriger Erfahrung und Fachkompetenz. Auf Wunsch fiihren wir die Kurse in
Ihren Raumen durch — auch Einzelschulungen sind maglich.

Wolfgang Giinthner .' % ~
Geschéftsleiter v s .‘. EFQM

Volkshochschule QUALIFIED BY
ARBERLAND EFQM 2022

Wir bieten Ihnen ...

... Seminare, Workshops oder auch Einzelcoachings in verschiedenen Fokusbereichen an.
Zahlreiche Seminar- und Tagungsraume stehen Ihnen zur Verfligung. Fiir Spezialseminare im The-
menfeld Digitalisierung kann unser modernes Green Screen-Studio ARBERLAND genutzt werden.

Unsere Bildungsangebote konzentrieren sich auf folgende Themenfelder:

m Fiihrung & Management
Seminar- & Tagungsraume




Digitalisierung

Die digitale Transformation als fortlaufender Prozess der Integration von digitalen Technologien
und Losungen fordert uns alle. In den Bereichen Geschaftsprozesse, Kundeninteraktionen oder
interne Abldufe gibt es Potenzial, die Effizienz zu steigern, Innovationen voranzutreiben und neue
Geschaftsbereiche zu erschlieBen.

Um diese Herausforderungen bewaltigen zu kénnen, entstand das

'.,
VhS'°..9
als eine bayerische Initiative der Volkshochschule ARBERLAND ARBERLAND
mit dem Kooperationspartner ciSio GmbH, Nirnberg.

Was ist das Digitalisierungszentrum:

Das Digitalisierungszentrum macht Digitalisierung erlebbar und ist die Anlaufstelle fiir Beratung,
Projekte und Weiterbildung rund um die Themen der Digitalisierung. Daflir schlieBen sich Fachkraf-
te aus den Bereichen Bildung, Wirtschafts- und Tourismusférderung, Digitalisierungsberatung und
Change-Management zusammen.

Unsere Bausteine:

Projektwerkstatt Wir erarbeiten zusammen mit Organisationen/
Unternehmen Digitalisierungsprojekte.

Green Screen-Studio Hier konnen Sie Sendungen produzieren,

ARBERLAND Schulungsvideos aufzeichnen oder Expert:innen-

runden — auch live — in Szene setzen.

Beratungszentrum Wir beraten und unterstitzen in allen Fragen zum
Thema Digitalisierung.

Virtueller Stammtisch Wir organisieren einen virtuellen Stammtisch,
damit Sie sich untereinander austauschen und
Synergien schaffen kénnen.
Wir bieten:
+ Unterstitzung durch Digitalisierungsberater:innen und Expert:innen

« Einfache, anwendbare und praxisbezogene digitale Lésungen
« EinfUhrung neuartiger Technologien der Digitalisierung Hier finden Sie unsere
 Begleitung der Menschen im digitalen Wandel aktuellen Veranstaltungen:

Wir offerieren das Angebot regional und iiberregional!

Unsere Ansprechpartner:

A

vhs akademie

VOLKSHOCHSCHULE ARBERLAND

vhs akademie

Volkshochschule ARBERLAND
Amtsgerichtstrale 6-8 - 94209 Regen
Tel. +49 9921 9605 4427

Marion Imre Oliver Berger .
Tel. +49 9921 9605 4427 | Tel. +49 9921 9605 4426 imre@vhs-arberland.de
imre@vhs-arberland.de berger@vhs-arberland.de www.vhs-arberland.de




,Servus” und ,Grial} eich” aus dem
Green Screen-Studio ARBERLAND

Seit 2020 kommt ein ehemaliger Kursraum der Volks-
hochschule ARBERLAND in griinem Molton daher und
ist Projektionsflache fiir unterschiedlichste virtuelle
Kulissen — vom Cl-gebrandeten Nachrichtenstudio bis
zum Arbergipfel.

Eine redundante High-Speed-Internetanbindung garan-
tiert Datenlbertragung in Echtzeit auf alle gangigen
(Social-Media-)Plattformen. Auch Liveschaltungen ins
Studio sind moglich. Das audio-visuelle Profi-Equip-
ment garantiert Aufnahmen in FullHD und 4K.

Digitalisierungszentrum
ARBERLAND

Technische Details und unser Service:

Aufzeichnung von Videos in FullHD oder 4K
Digitale Audiotechnik und Multicam Setups

Universelle Setups der Kulissen mit Cl,
Virtuelle Raumlichkeiten

Zuschaltung von Websession in Aufzeichnung
(Liveschaltung)

Aufzeichnung oder Streams auf alle gangigen
Plattformen

Rundumbetreuung durch Techniker vor Ort
Beratungsgesprache, Drehbucherstellung
Filmschnitt

Das Green Screen-Studio ARBERLAND kann nach Vereinbarung besichtigt werden!
Kontakt:  Volkshochschule ARBERLAND

Amtsgerichtstralle 6-8 | 94209 Regen
Tel. +49 9921 9605 4400 | info@vhs-arberland.de
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EDV & Digitalisierung

EDV-Grundlagen

10-Finger-Schreiben am PC

Tastschreiben

In nur wenigen Stunden die Grundlagen des 10-Finger-Tast-
schreibens am PC lernen? Das geht! Jede Lerneinheit ist nach
neuesten padagogischen Gesichtspunkten gestaltet. Jede:r Teil-
nehmer:in beherrscht das Tastenfeld garantiert nach 4 Stunden.
Dieser Kurs ist auch fir Wiedereinsteiger geeignet.

21005 « Regen * ARBERLAND Haus

2x » Montag / Mittwoch, 18:30 - 21:45 Uhr
Beginn: 03.06.2024

Doris Pdschl ¢ 72,90 € inkl. Lernmittel

Windows 11 — Tageskurs

Mit diesem Kurs gelingt dir der effektive und sichere Einstieg in
das Betriebssystem Windows 11.

Inhalte:

* Oberflache von Windows 11

Grundlegende Bedienungs- und Arbeitstechniken
Benutzeroberflache individuell anpassen

Apps mit wenigen Klicks installieren und deinstallieren
Dateien, Ordner und Einstellungen

921 007H » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 13.04.2024, 08:45 - 15:45 Uhr
Karl-Heinz Liebert « 85,90 € inkl. Lernmittel

-
Wir setzen auf
IT-Schulungsmaterialien von
Herdt und Bildner.
www.herdt.com BI LDN E R
www.bildnerverlag.de einfach, gelernt!

NS ﬁw J J

ELEK TBO-FAGHMABK

o NC H[LFIH OHNWELT| * GROSSE AUSWAHL

K:B exver -

REGEN - Hofbauerstr. 15 - Tel.: 09921/606 - 0 - www.k-bexpert.de

Zielgruppenangebote

Die ersten Schritte am PC
PC-Grundlagen
Arbeiten am PC oder Laptop, Texte schreiben, im Internet surfen

Die Teilnehmenden lernen an vier Terminen die wichtigsten Funk-
tionen kennen:

¢ Der Computer und seine Bestandteile

Arbeiten mit Maus, Tastatur

Startmeni, Fensterarten, Taskleiste

Grundlegende Arbeitstechniken

Bedienung und Anpassung der Benutzeroberflache
Dateien und Ordner verwalten

Windows-Explorer

Programme und Programmnutzung

Druck von Dokumenten

Grundlagen Internet

21610 » Regen * ARBERLAND Haus
4x « Montag, 08.04.2024, 16:00 - 18:30 Uhr
Alexander Schrenk ¢ 99,50 € inkl. Buch (19,50 €)

Smartphone-Sprechstunde fiir Senioren

Bei der Nutzung von Smartphones tauchen immer wieder Pro-
bleme oder Fragen auf? Manchmal kann die Technik zur Heraus-
forderung werden. Bei dieser "Sprechstunde" kénnen Senioren
Fragen rund um das Thema Smartphone stellen und sich mit dem

Kursleiter und den Teilnehmenden austauschen.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone

21611-1 - Regen * ARBERLAND Haus
Dienstag, 16.04.2024, 16:00 - 17:30 Uhr
Alexander Schrenk * 11,00 €

21611-2 « Zwiesel * Realschule
Mittwoch, 15.05.2024, 16:00 - 17:30 Uhr
Alexander Schrenk « 11,00 €

21611-3 ¢ Viechtach ¢ Realschule
Dienstag, 11.06.2024, 16:00 - 17:30 Uhr
Alexander Schrenk ¢ 11,00 €

._._‘

YV ERTVT-]

GEMEINSAM IN EINE
ELEKTRISIERENDE ZUKUNFT.

ALLE INFOS FUR DICH
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638787
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638829
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7628329
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7628195
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7628228
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7628263

Erste Schritte mit dem eigenen Smartphone
Fiir Senioren

Das Smartphone ist ein hilfreicher Begleiter im Alltag. In diesem
Kurs lernen Senioren mit Hilfe einer Smartphone-Anleitung Schritt

fur Schritt die Bedienung ihres eigenen Smartphones.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone

21612 « Regen * ARBERLAND Haus
4x « Mittwoch, 05.06.2024, 16:00 - 18:30 Uhr
Alexander Schrenk * 83,00 € inkl. Anleitung

10-Fingerschreiben und Word
Fir Kinder ab der 3. Klasse

In den Osterferien lernen die Kids abwechslungsreich und spie-
lerisch die PC-Tastatur kennen und blind zu bedienen. Nach
diesem Kurs beherrscht jedes Kind garantiert das Tastenfeld.
Zusatzlich lernt es, wie man in Word Texte formatiert, Bilder ein-
fugt und Einladungen, Visitenkarten oder Briefpapier gestaltet.
Jedes Kind erhalt einen USB-Stick, auf dem es seine Dateien
abspeichern und mithehmen kann. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

6201 » Regen * ARBERLAND Haus

2x « Donnerstag/Freitag, 04./05.04.2024, 08:30 -
12:15 Uhr « Doris Poschl

54,90 € inkl. Lehrbuch und USB-Stick

Office-Anwendungen

Word — Grundlagen

Erlange anhand zahlreicher praxisgerechter Ubungsbeispiele fun-
dierte Kenntnisse und Fahigkeiten im Umgang mit dem Textverar-
beitungsprogramm Word.

Inhalte:

» Textverarbeitung und Textgestaltung

Zeichen- und Absatzformate

Texte Uberarbeiten und korrigieren

Einfligen von Grafiken und Formen

Seitenlayout

Tabellen erstellen und gestalten

Kopf- und FuRzeile

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

21101H » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag/Samstag, 05./06.07.2024

8:45 - 15:45 Uhr « Doris Poschl
161,50 € inkl. Lernmittel

@
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EDV &

Digitalisierung

Excel — Grundlagen

Erlerne anhand praxisgerechter Ubungsbeispiele den Umgang mit
Excel.

Inhalte:

* Dateneingabe und -korrektur

Ausfiillen, Kopieren und Verschieben
Arbeitsblatter formatieren

Tabellenansicht und -struktur bearbeiten
Einfache Formeln und Funktionen

Fehler in Formeln finden und korrigieren

Daten sortieren

Diagramme erstellen

Nach diesem Kurs kann man auf Wunsch und nach Termin-
absprache die Prifung zum ICDL-Zertifikat ablegen.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

21141 » Regen * ARBERLAND Haus

6x * Dienstag / Donnerstag, 18:30 - 21:45 Uhr
Beginn: Dienstag, 05.03.2024

Markus Wittmann ¢ 233,50 € inkl. Lernmittel

21142H » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag/Samstag, 19./20.04.2024

8:45 - 16:00 Uhr

Markus Wittmann ¢ 163,50 € inkl. Lernmittel

Excel — Aufbaukurs

Geubte Anwender erlernen die praxisgerechte Beherrschung von
Excel anhand zahlreicher Beispiele aus dem Buroalltag.

Inhalte:

* Wichtige Funktionen (Wenn, SVerweis, W\Verweis)
Datum- und Uhrzeitberechnungen

Diagramme erstellen und gestalten, Sparklines
Arbeitsmappen, Tabellen verkniipfen
Benutzerdefinierte Formatierung und Zahlenformate
Datenlberpriifung bei der Eingabe

Daten kombinieren und konsolidieren
Pivot-Tabellen erstellen

Daten importieren bzw. exportieren

Voraussetzung:
Kenntnisse, die einem Excel-Grundkurs entsprechen.

21143H » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag/Samstag, 03./04.05.2024

8:45 - 16:00 Uhr « Markus Wittmann
163,50 € inkl. Lernmittel

TIPP: Nutze das

»Rund-um-Service-Paket*
im ARBERLAND Haus!


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7628301
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7636901
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638862
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638902
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638950
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638976

EDV & Digitalisierung

Outlook Kommunikation / Organisation

Im Biro gehéren das Planen von Terminen, das Versenden von E-
Mails sowie das Erledigen termingerechter Aufgaben zum Alltag.
Ebenso ist eine effektive Kontaktverwaltung von Adressen mit
Verbindung zur Word-Textverarbeitung sehr wichtig. Meistere
diese vielseitigen Tatigkeiten mit Hilfe von Outlook.

* Ordnerverwaltung und Archivierung

Adressbuch, Kontakt, vCard

Nachrichten verwalten

Regelassistenten verwenden

Signaturen erstellen

E-Mail Grundeinstellungen

Kalender, Termine, Besprechungen, Ereignisse
Aufgabenverwaltung

Nach diesem Kurs kann man auf Wunsch und nach Terminab-

sprache die Priifung zum ICDL-Zertifikat ablegen.
Voraussetzung: Windows-Grundlagen

21171 « Regen * ARBERLAND Haus

3x « Dienstag / Donnerstag, 18:30 - 21:45 Uhr
Beginn: Dienstag, 18.06.2024

Karl-Heinz Liebert « 126,50 € inkl. Lernmittel

PowerPoint — Einfiihrung

PowerPoint ist ein leistungsfahiges Programm zur Erstellung von
Prasentationen fir Besprechungen aller Art. Im Handumdrehen
lassen sich aussagekraftige Folien mit Diagrammen, Cliparts, Ta-
bellen und Text mit professionellen Hintergrundlayouts auf den
Monitor zaubern. Durch Zugriff auf die Clipart-Gallery sowie mit
geeigneter Text- und Objektbearbeitung werden die Seiten gra-
fisch aufbereitet. Multimediale Ergédnzungen und interessante Fo-
lienlbergange runden das Leistungsspektrum ab.

Nach diesem Kurs kann man auf Wunsch und nach Termin-
absprache die Prifung zum ICDL-Zertifikat ablegen.
Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

21173H » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 08.03.2024 « 14:00 - 17:15 Uhr
Samstag, 09.03.2024 - 8:45 - 16:00 Uhr
Doris Pdschl ¢ 126,50 € inkl. Lernmittel

MS® Teams - Einfiihrung mit Praxisteil

Kommunikation, Zusammenarbeit und Produktivitat sind die
Schlagworte fiir Teams von Microsoft. In diesem Kurs erhalten die
Teilnehmenden zunachst eine Einfuhrung in die Funktionalitaten,
eine Ubersicht iber die Nutzungsméglichkeiten und die Adminis-
tration von Microsoft Teams. AnschlieRend lernen sie, wie man
Einladungen uber Teams erstellt, an Konferenzen teilnimmt und
gemeinsam an Dokumenten arbeitet. Privat, im Verein oder im
Beruf — ein effektives Werkzeug mit vielen Moglichkeiten.

21303 » Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 20.03.2024, 17:00 - 20:00 Uhr
Alexander Schrenk « 20,00 € inkl. Skript

Digitale Fotografie

Wochenend-Workshop

"Sag der Programmautomatik leise servus" — Fotokurs fir Anfan-
ger:innen und Aufsteiger in Theorie und Praxis

Tag 1: Einfuhrung in die Grundlagen der Fotografie: Blende, Be-
lichtungszeit, ISO-Wert, Weilabgleich, Autofokus, Belichtungs-
messung, Scharfentiefe, Brennweiten, Sunny 16 Regel, interner
und externer Blitz

Tag 2: Praxisteil: Fotowanderung

Tag 3: Nachbesprechung der Bildergebnisse und Bildbearbeitung

Bitte mitbringen: Kamera, Bedienungsanleitung, Objektive,
voller Akku, leere Speicherkarte, evtl. Ersatzakku, dem Wetter
angepasste Kleidung

21401H  Regen « ARBERLAND Haus
Freitag, 15.03.2024, 18:00 - 21:15 Uhr
Samstag, 16.03.2024, 9:00 - 14:00 Uhr
Sonntag, 17.03.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Steffen Krieger

115,00 € * inkl. Skript und Fotos auf DVD

GIMP - Digitale Bildbearbeitung

Workshop

Lerne an zwei Abenden die Grundlagen der Bildbearbeitung mit
GIMP kennen. Das Programm GIMP steht im Leistungs- und
Funktionsumfang professionellen Bildbearbeitungsprogrammen
fur den privaten Gebrauch in nichts nach. Das Programm ist Open
Source-Freeware und kann kostenlos unter https://www.gimp.org
heruntergeladen werden. Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse

21402 » Regen * ARBERLAND Haus

2x * Montag/Mittwoch, 18:30 - 21:00 Uhr
Beginn: 15.04.2024 « Wolfram Jansch
61,00 € inkl. Skript

Smartphone — Foto- und Videokurs

Theorie & Praxis

Du mdchtest tolle Fotos und Videos mit deinem Smartphone
machen? Lerne, wie du deine Motive perfekt in Szene setzt.
Experimentiere mit Bildaufbau, Fokus, Belichtung und Effekten
und lerne anhand praktischer Ubungen mehr {iber Bildgestaltung,
Farbcharakteristika, Brennweiten, welche Apps gut sind und die
Wahl der besten Perspektive. Am zweiten Termin werden die ge-
lernten Inhalte in der Natur ausprobiert. Erhalte wertvolle Tipps
und Tricks fur professionelle Fotos und Videos!

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone

21403 » Regen * ARBERLAND Haus

3x * Samstag, 13.04.2024, 13:00 - 14:30 Uhr
Andreas Jahn (alias James lan MacAnderson)
49,00 €

O | Folo-Wardeyungon
Findest du auf Seite 100
im Programmheft.
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639030
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639057
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7628360
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635021
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639472
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7624571

= BDAVAY
Digitalisierung

ICDL WORKFORCE

DER WELTWEITE
STANDARD

FUR DIGITALE
KOMPETENZEN

Der ICDL cos 21100 » Regen

s
ist ein international anerkannter Standard fir IT Kenntnisse. ARBERLA’;LDOI—ZOZUOZI'
wird von der Expertengemeinschaft europdischer D|enst9198-'3o' Uhr
Informationsgesellschaften getragen. 17:30 - 1&:

is Poschl
bietet durch Studien belegte Vorteile bei der Bewerbung. Doris

. ) . . kostenfrei lich
erméglicht ein effektiveres Arbeiten am PC. Anmeldung erforderlic

Inhalt

In dem Modul Computer & Online Essentials
Compl,._'ter_&-Online werden grundlegende Konzepte und Fertigkeiten
Essentials zu Dateiverwaltung, Netzwerken, Online-
koemmunikation und -information sowie IT-

: Sicherheit vermittelt.
Textverarbeitung

Die Office-Anwendungen werden in den

_ : Modulen Textverarbeitung, Présentationen und
Tabellenkalkulation Tabellenkalkulation vermittelt. Sie alle sind ein

wesentlicher Bestandteil der Berufswelt.

9sDg 92I0JION 1ADI

Prasentationen Der Umgang mit Online-Anwendungen, die

ein gemeinsames Arbeiten an Dokumenten
Digitale und Projekten weltweit ermdoglichen, ist heute
 Eamrmanarbelt nicht mehr weg zu denken. Das Modul Digitale
Grundlagen Zusammenarbeit Grundlagen vermittelt hier die
entsprechenden Fahigkeiten.
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Die Module IT-Sicherheit und Datenschutz bilden
die grundlegenden Voraussetzungen, um im
betrieblichen Umfeld Fragen des Urheberrechts
und der [T-kritischen Sicherheits- und
Infrastruktur einschéatzen zu kénnen.

Mach bei uns deinen Fihrerschein fir den Computer
Unsere Volkshochschule ist ein zertifiziertes Prifungszentrum fUr die weltweit

1 anerkannten Zertifikate rund um den ICDL (International Computer Driving
ICDL License). Das ICDL-Zertifikat dient in Uber 100 Landern weltweit als Nachweis
fur IT-Kenntnisse und wird von der Stiftung Warentest empfohlen. Du kannst

Necredited bei uns die Modulprifungen zum ICDL ablegen.

[=]Fx[a]

Test Centre Interessiert? Dann sprich uns an:

Doris P6schl, poeschl@vhs-arberland.de
Christian Nausch, nausch@vhs-arberland.de, Tel. 09921 9605 4400 E
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EDV & Digitalisierung

Canva fur Einsteiger
Grafiken und Layouts ganz einfach selbst gestalten

Wer seinen eigenen Kanal auf Facebook oder Instagram betreibt,
hat sich sicher schon einmal gefragt, wie es kommt, dass die
inspirierenden Zitate, Info-Grafiken, Vorher-Nachher-Fotos und
Kurzvideos von Freunden und Followern wie frisch aus dem
Designbiro aussehen? Die Antwort? Viele nutzen Grafik-An-
wendungen wie die australische Plattform "Canva".

Im Rahmen dieses Kurses lernen die Teilnehmer:innen Canva in
seiner intuitiven Desktop-Variante kennen und erproben eigene
Designs mit Elementen aus einem reichen Fundus an kostenlosen
oder preisgunstigen Layouts, Fonts, Fotos und Videos. Social Me-
dia-Auftritte aufwerten oder Logos, Flyer und Broschiren ers-
tellen: Mit Canva ist das moglich!

21407 - Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 18.07.2024, 18:30 - 21:45 Uhr
Kathrin Aichinger ¢ 34,00 € inkl. Skript

Instagram fiir Einsteiger

Einfiihrung in die Smartphone-App

Die Smartphone-App Instagram ist langst mehr als ein lustiger
Social Media-Bilderkatalog. Unternehmen bietet sie ein attraktives
Werbeinstrument, Privatpersonen eine reiche Informationsquelle
und ein kreatives Betatigungsfeld. Im ersten Teil erfahren die
Teilnehmenden alles Wissenswerte (ber dieses neue Medium,
das eine Mischung aus audiovisueller Plattform und Microblog
darstellt, lernen spezifische Funktionen und Side-Apps kennen
und diskutieren mediale Affinitaten sowie Marketingstrategien. Im
zweiten Teil wird ein Account erstellt, Contentideen erprobt, Bilder
und Videos bearbeitet, Stories erstellt und vieles mehr.

Bitte mitbringen: Smartphone mit installierter Instagram-App

21406H - Regen - ARBERLAND Haus
Samstag, 08.06.2024, 10:00 - 17:00 Uhr
Andreas Jahn (alias James lan MacAnderson)
65,00 € inkl. Skript

FOLGE UNS

vhs.arberland
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3D-Druck mit Filament oder Resin
Grundlagen-Praxis-Workshop

Lerne die grundlegenden Unterschiede des 3D-Drucks mit

schmelzendem Kunststoffdraht und mit UV-Licht aushartendem

Harz kennen. Erstelle in diesem Workshop eine Wortmarke wie

"Sternekoch”, "Lieblingsplatz" oder deine personliche Wortmarke,

wie z.B. dein Vorname. Mit Hilfe des 3D-Programms 3D-Builder

oder Blender bereiten wir die stl-Datei fir den 3D-Druck vor.

AnschlieBend druckst du unter fachkundiger Anleitung deine

eigene Wortmarke, entweder mit unserem Prusa-Filament-

Drucker oder unserem Phrozen-Resin-Drucker. Inhalte:

¢ Grundlagen des 3D-Drucks

¢ 3D-Drucktechnologien

* 3D-Software

* Design einer Wortmarke mit den Programmen 3D-Builder oder
Blender

¢ Erstellung der Druckdatei und Druckvorbereitung

¢ Filamentdruck oder Resindruck der Wortmarke

21501-1H » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 27.04.2024, 8:00 - 16:00 Uhr
Wolfram Jansch ¢ 95,00 € inkl. Materialkosten

21501-2H » Regen « ARBERLAND Haus
Samstag, 15.06.2024, 8:00 - 16:00 Uhr
Wolfram Jansch ¢ 95,00 € inkl. Materialkosten

Wie funktioniert der
3D-Druck?

3D-Drucker flir den Privatgebrauch bau-

en Objekte schichtweise auf. Die Basis
daflr ist eine Druckvorlage. Diese Datei
zeichnet man entweder selbst mit einer
CAD-Software oder kann sie auch aus einer
Online-Datenbank herunterladen. Beim
Druckverfahren selbst gibt es zwei gangige
Systeme und Materialien. Das Filament-
und das Resindruckverfahren. Beides
bieten wir in unseren Workshops an.



https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639080
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7627891
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639505
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639527

Unser Online-
Kursangebot

Was wir von Krautern lernen konnen
Vortrag * Mo., 11.03.2024, ab 18:00 Uhr
Seite 21

Englisch B1 - Die Geschichte der Rockmusik in den 60er und 70er Jahren
8x ab Mo., 04.03.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Seite 60

Arabisch online lernen
10x ab Mo., 04.03.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Seite 64

Taichi-Taijiquan 5er-Form - Online-Praventionsseminar
8x ab Do., 11.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr
Seite 83

Kreatives Schreiben
Einzeltraining ¢ Termine auf Anfrage
Seite 98

Vhs.'.. Volkshochschule
® & ARBERLAND
Anmeldung & Information

Tel. 09921 9605-4400 | info@vhs-arberland.de
www.vhs-arberland.de
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ARBER

Hohenzollern
Skistadion

Landesleistungszentrum am GroBen Arbersee

Das ARBER Hohenzollern Skistadion liegt direkt zwischen zwei der beliebtesten Ausflugsziele der Region, dem
GroB3en Arber und dem Gro3en Arbersee. Das Biathlonstadion ist Treffpunkt fir den Nachwuchsleistungs-
sport, flr Vereine fiir den nordischen Sport und offizieller Austragungsort fir internationale Langlauf- und
Biathlonwettkampfe. Nach stetigen Modernisierungen weist das Stadion heute neben acht verschiedenen
Streckenabschnitten einen Schief3stand mit 30 Bahnen, elektronischen Scheiben, asphaltierter Rollerbahn, Sta-
dionbeleuchtung, Sitzplatztribiine, Videowall und Beschneiungsanlage auf. Im Sommerbetrieb stehen 2,3 km
der Strecken als Rollerbahn flr Trainingszwecke zur Verfligung. Dafiir hat das Stadion von der Internationalen .
Biathlon Union (IBU) die ,B-Lizenz" erhalten, darf Wettkampfe bis zur Junioren-WM ausrichten und zahlt zusam- | |
men mit Ruhpolding und Oberhof zu den wichtigsten Biathlonstadien Deutschlands. Im Januar 2022 fanden ,3
hier die Europameisterschaften Biathlon statt und auch fiir die nachsten Jahre sind die Zusagen flr hochkara- 9‘ A
| tige Wintersportwettkampfe gesichert. Verantwortlich fiir die Durchfiihrung der internationalen Sportveran- | =
| staltungen ist das Organisationskomitee (OK) ARBER Bayerischer Wald unter dem Dach der ARBERLAND REGio
GmbH mit Herbert Unnasch als Prasident.

ST N e

Flrmen EventS Tralnlngsstatte

fur Biathlon und
Blathlon fur Jedermann : Lanal f
jeden Mittwoch 13 Uhr i RS ang au

3

7. ARBERLAND

Ultra Trail
21. September 2024

IBU Cup Blathlon |

7. bis 12. Januar 2025

25. Februar -

8. Marz VOLUNTEERS
GESUCHT

IBU Junioren-
Weltmeisterschaft Biathlon UNVSVEE&DSETE%,,S!

www.biathlon-dahoam.de
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Q Sprachen

Wie finde
ich den Die im Programmbereich Sprachen angegebenen Niveaus sind Zielniveaus,

richtigen d.h. der Kurs flihrt auf das angegebene Niveau hin.
Kurs?

Die Niveaus des Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens (GER)

C2 (Aufbaustufe 2) Niveaustufe % * % % % %

Ich kann mich in allen Situationen ann&hernd wie ein:e Muttersprachler:in ausdriicken:

Am Ende des -
'eweiligen Niveaus Ich kann zum Beispiel
J kann ich: + flieRend sprechen und auch feinere Bedeutungsnuancen genau ausdriicken

+ anspruchsvolle Texte aller Art schreiben, Literatur- und Sachbiicher lesen
+ mich mihelos an allen Gespréchen und Diskussionen mit Muttersprachler:innen
beteiligen

C1 (Aufbaustufe 1) Niveaustufe * % % % %

Ich kann mich in unerwarteten Situationen zurechtfinden und driicke mich fast immer deutlich und
weitgehend korrekt aus.

Ich kann zum Beispiel

+ mit Muttersprachler:innen tber anspruchsvolle Themen diskutieren, kompl. Sachverhalte darstellen
+ den meisten Fernsehsendungen problemlos folgen, Berichte und Briefe aller Art schreiben

Welches + Tageszeitungen, Fachzeitschriften und literarische Texte lesen
Sprach- B2 (Mittelstufe 2) Niveaustufe * % * %
L Ich kann in verschiedenen Situationen, ohne grofRle Miihe, einfache Gesprache fiihren.
habe ich? Man versteht mich problemlos, jedoch mach ich noch einige Fehler.

Ich kann zum Beispiel

+ mich aktiv an langeren Gesprachen beteiligen, fachbezogene Korrespondenz lesen

« einer Nachrichtensendung im Fernsehen folgen, gewdhnliche Geschéftsbiefe schreiben
+ in Diskussionen meine Ansichten begriinden

B1 (Mittelstufe 1) Niveaustufe * % %

Ich kann mich in den meisten Alltagssituationen ganz gut, aber noch mit Fehler, verstandigen.

Ich kann zum Beispiel

+ einfache Gesprache iiber vertraute Themen flihren, persénliche Briefe schreiben

+ eine Telefonnachricht verstehen, wenn relativ langsam gesprochen wird

+ einen einfachen Zeitungsartikel verstehen, mich in den meisten Situationen im Ausland versténdigen

A2 (Grundstufe 2) Niveaustufe % %

Ich kann mich im Alltag zurechtfinden, obwohl ich noch viele Fehler mache.

Ich kann zum Beispiel

+ etwas zum Essen und Trinken bestellen, nach dem Weg fragen, eine kurze Postkarte schreiben
* in einer Zeitung bestimmte Informationen finden (Ort und Preis einer Veranstaltung)

* eine kurze Ansage, wie z.B. am Flughafen, verstehen

A1 (Grundstufe 1) Niveaustufe %

Ich kann mich mit Hilfe von einzelnen Wortner, kurzen Satzen, Mimik und Gestik auf einfachste Weise ausdriicken.
Ich kann zum Beispiel

+ jemanden begriiBen und mich vorstellen, einfache Fragen stellen und beantworten

+ Zahlen, Preisangaben und Uhrzeiten verstehen, eine kurze Notiz schreiben

+ auf Schildern, Plakaten und Wegweisern einiges verstehen

TIPP: Teste dein Sprachniveau online: www.sprachtest.de
Speziell fir Deutsch: www.esl.de « www.goethe.de
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Welfleommen s weygrem me%mém%

Die vhs ist nicht nur ein Ort, an dem viele Sprachen gelernt werden, es ist ein Ort, an dem
sich Menschen mit vielen unterschiedlichen Herkunftssprachen begegnen. Dieses Semester
bieten wir Fremdsprachenkurse in 15 verschiedenen Sprachen an. Unsere Kurse bieten
dir die Gelegenheit, Sprachen nicht nur zu lernen, sondern auch zu erleben. Tauche ein in die
faszinierende Welt der Sprachen!

Das Fruhjahr-/'Sommersemester 2024 widmen wir vor allem dem Programmbereich Sprachen
und wollen diesen bedeutenden Bereich hochleben lassen. Wir laden dich ein, die Schonheit
und den einzigartigen Charme jeder einzelnen Sprache kennenzulernen und bieten insge-
samt 13 kostenfreie Veranstaltungen an.

Entdecke die Freude am Sprachenlernen und sei bereit, deine Horizonte zu erweitern!

Sprnich-Sehmadberd,

Online Deutsch lernen mit dem vhs-Lernportal Di. 09.04.2024 Seite 59
Englischer Stadtspaziergang Fr. 07.06.2024 Seite 60
Franzosisch mit Musik lernen Do. 13.06.2024 Seite 61
Italienisch Schnuppertag — Auf eine Tasse Espresso Sa. 16.03.2024 Seite 62
PURA VIDA - Spanisch zum Kennenlernen Fr. 08.03.2024 Seite 63
Raus mit der Sprache —

Tschechisch lernen beim Wandern im Bohmerwald So. 21.04.2024 Seite 63
Arabisch Schnupperkurs Mi. 26.06.2024 Seite 64
Chinesisch Schnupperkurs Sa. 08.06.2024 Seite 64
Einfiihrung in die japanische Sprache Fr. 19.04.2024 Seite 64
Kroatisch fur den Urlaub:

Aussprache und einfache Floskeln Mi. 15.05.2024 Seite 65
Norwegisch Schnupperabend Di. 09.04.2024 Seite 65
Polnisch fiir die Reise — Schnupperabend Fr. 21.06.2024 Seite 65
Rumanisch — Schnupperabend Mi. 24.04.2024 Seite 66

Auf den Seiten 6-9 findest du einen interessanten Artikel
tiber Kursleitungen mit langjahrigen Kursen

im Sprachenbereich! ANMELDUNG ERFORDERLICH
BEGRENZTE PLATZE

Tel. 09921 9605 4400 * info@vhs-arberland.de
www.vhs-arberland.de
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g Sprachen

Deutsch-

Alphabetisierungskurs — ALPHA+ »
Besser lesen und schreiben P rUfu n g en
Alphabetisierung gilt als Basisbildung. Lesen und Schreiben ha-

ben fiir die Teilhabe am gesellschaftlichen und beruflichen Leben HINWEIS:
einen sehr hohen Stellenwert. Allerdings haben wissenschaftliche . . .
Untersuchungen (PIAAC-Studie, leo.Level-One-Studie) gezeigt, Die Geblihr muss vor dem Prufungstag

dass Deutschland sich bei den Lese- und Schreibkompetenzen . . . . .
der Erwachsenen im Mittelfeld des OECD-Durchschnitts bewegt. eingegangen sein, ansonsten ist keine Teil-
Fur Bayern wird die Zahl der Menschen mit funktionalem Analpha- nahme méglich |

betismus auf rund 700.000 geschatzt. Zur Verbesserung der Le-

se- und Schreibkompetenzen dieser Menschen gewahrt das

Bayerische Staatsministerium fur Bildung und Kultus, Wissen-

schaft und Kunst nach Maflgabe der nachstehenden Forder-

voraussetzungen und -bedingungen sowie der allgemeinen haus- telc Deutsch B2

haltsrechtlichen Bestimmungen (insbesondere der Verwal-

tungsvorschriften zu Art. 23 und 44 der Bayerischen Haushalts- 931 02 « Regen + ARBERLAND Haus

ordnung) Zuwendungen zur Durchfihrung von Kursen zur Alpha- . . .
betisierung. Geférdert werden Personen ab dem vollendeten 15. Montag, 25.03.2024, 8:00 - 17:00 Uhr » 195,00 €

Lebensjahr mit erheblichen Defiziten in den schriftsprachlichen Anmeldeschluss: 19.02.2024
Kompetenzen, die ihren Wohnsitz oder gewohnlichen Aufenthalt in e .
Bayern haben. Erhebliche Defizite in den schriftsprachlichen Kom- I:i:gitza; 1§eog7e202'2R§_ggl__'?y,goHS#f. 195.00 € *

petenzen sind gegeben, wenn in einer der Hauptkompetenzen )
(Lesen oder Schreiben) Alpha-Level 3 nicht uberschritten wird. Anmeldeschluss: 14.06.2024
3100 - Regen * ARBERLAND Haus

Termine auf Anfrage, bitte Beratungstermin vereinbaren
Tel. 09921 9605 4434

Goethe Zertifikat A1

3103-1 » Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 21.03.2024, 13:00 - 17:00 Uhr * 115,00 € *

|ntegrationssprachkurs Anmeldeschluss: 26.02.2024
Deutsch fiir Zuwanderer
Sprache ist der Schlissel fur eine erfolgreiche Integration, sowohl Goethe Zertifikat A2

im Beruf als auch im Alltag. Der Integrationssprachkurs richtet sich

an zugewanderte Mitblrger, die sich dauerhaft in Deutschland

aufhalten und die die notwendigen Sprachkenntnisse erwerben Q 3103-2 « Regen » ARBERLAND Haus

missen/wollen. Ziel des Kurses sind Deutschkenntnisse entspre- Donnerstag, 25.04.2024, 13:00 - 17:00 Uhr » 115,00 € *
chend dem Niveau A2 - B1, die mit einer Priifung nachgewiesen Anmeldeschluss: 22.03.2024

werden. Der Kurs ist aufgeteilt in den Deutschkurs (Grund- und

Aufbaukurs, 6 Module a 100 Unterrichtsstunden) und den Orien-

tierungskurs (100 Unterrichtsstunden). Der Unterricht findet von Goethe Zertifikat A1

Montag bis Freitag am Vormittag oder Nachmittag statt. Der Ein-

stieg ist entsprechend den Vorkenntnissen jederzeit mdglich.

Voraussetzung fiir die Teilnahme am Kurs ist ein sog. "Berech- 3103-3 » Regen * ARBERLAND Haus .
tigungsschein" vom Landratsamt oder Bundesamt fiir Migration Donnerstag, 20.06.2024, 13:00 - 17:00 Uhr - 115,00 €
und Flichtlinge. Gerne beraten wir personlich und unterstiitzen Anmeldeschluss: 17.05.2024

bei der Antragstellung auf einen Berechtigungsschein.

Kosten: Der Kurs wird weitgehend vom BAMF finanziert, pro Un- .

terrichtsstunde ist ein Eigenbeitrag von 2,29 € zu zahlen. Dieser Goethe Zertifikat A2

kann auf Antrag erlassen werden. Teilnehmende, die keinen

Berechtigungsschein bekommen, kénnen auf eigene Kosten teil- Q 3103-4 « Regen * ARBERLAND Haus

nehmen, wenn ein Platz frei ist. Der Integrationssprachkurs wird . . . *
gefordert durch das Bundesamt flr Migration und Fllichtlinge bzw. Rg:ggs::?ﬁ|523072§%274é3§400 - 17:00 Uhr + 115,00 €

durch das Bundesministerium des Innern.

3101 » Regen * ARBERLAND Haus e
Termine auf Anfrage, bitte Beratungstermin vereinbaren Zertifikat Deutsch / telc Deutsch B1

Tel. 09921 9605 4434 Sprache ist der Schlissel fiir eine erfolgreiche Integration, sowohl
im Beruf als auch im Alltag.

Bitte mitbringen: Ausweis

3104-1 » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 15.03.2024, 8:00 - 17:00 Uhr « 175,00 € *
Anmeldeschluss: 09.02.2024

3104-2 - Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 19.07.2024, 8:00 - 17:00 Uhr « 175,00 € *
Anmeldeschluss: 21.06.2024
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NEUES SEMESTER -
NEUE SPRACHABENTEUER

Sprachen lernen mit Herz und Verstand, mit System und passgenau:
Das bieten wir dir als Volkshochschule!

Online Deutsch lernen //W Deutsch als Fremdsprache B1

mit dem vhs-Lernportal N ,
i Bitte mitbringen: Lehrbuch (Hier! B1.1)
Informationsabend

Das vhs-Lernportal ist ein kostenfreies Lernangebot des Deut- 93121 * Regen « ARBERLAND Haus

schen Volkshochschul-Verbandes e.V. (DVV). Es bietet digitale 10x + Dienstag, 05.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Kurse fir Alphabetisierung und Grundbildung sowie fiir Deutsch Hans Joachim Wurzer

als Zweitsprache an. (Quelle: DVV e.V.) Dieser Informationsabend 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

ist fur Menschen, die selbst gern mit der Volkshochschule lernen
wiirden, aber wenig oder keine Zeit fir Kurse in Prasenz haben.
Vielleicht kennen Sie auch jemanden, dem Sie das vhs-Lernportal .. .
weiterempfehlen wirden? Sie erhalten erste Einblicke Uber die Deutsch B1 - PrUfungsvorbereltung

Maoglichkeiten des Onlinelernportals der vhs, das nicht nur mit

einem PC oder Laptop, sondern auch mit einem Smartphone 3135 « Regen * ARBERLAND Haus
online und offline nutzbar ist. Das vhs-Lernportal wird vom Bun- 6x » Samstag, 08.06.2024, 9:00 - 11:15 Uhr
desministerium fir Bildung und Forschung geférdert und ist des- Anton Ebner _’ 93.00 € * (l:;ei 7 Teilnehmenden)

halb fiir alle Lernenden kostenlos nutzbar. inkl. Skript (Ubungsaufgaben)

Bitte mitbringen: Smartphone

3108 « Regen * ARBERLAND Haus @ Deutsch als Fremdsprache B1 - C1

Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr Individualschulung

Kerstin Schmid ¢ kostenfrei, Anmeldung erforderlich

3141 « Regen oder Online
Termine und Kosten auf Anfrage

Deutsch als Fremdsprache — Anfangerkurs
Die Teilnehmenden erwerben Grundkenntnisse und -fertigkeiten
im Horen, Sprechen, Lesen und Schreiben. Sie kdnnen damit
alltagliche Ausdriicke und einfache Satze verstehen und ver-
wenden, um damit ihre konkreten alltdglichen Bedurfnisse zu
erfillen.

3109  Regen * ARBERLAND Haus

10x « Freitag, 08.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Anna Poplawska

119,99 € (bei 7 Teilnehmenden)
inkl. Lehrbuch (Das Leben A1.1)

erlesen.

2 N\ Endl
) Abevfeuer

Deutsch als Fremdsprache A1.1 Offnungszeiten
Fortsetzun

g Dienstag 9-12 Uhr
Bitte mitbringen: Lehrbuch (Das Leben A1.1 / Kapitel 5) Mittwoch 10-12 Uhr
3110 » Regen * ARBERLAND Haus 14 - 16 Uhr
10x * Freitag, 08.03.2024, 15:00 - 16:30 Uhr Donnerstag 14 — 18 Uhr

Anna Poplawska « 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden) Freitag 14 -17 Uhr

Deutsch als Fremdsprache - A1.2
Fortsetzung

Bitte mitbringen: Lehrbuch (Das Leben A1.2 / 14. Kapitel) Kirchplatz 20

94209 Regen
Tel 09921 5282

Anna Poplawska * 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden) : stadtbuecherei@regen.de
stadtbuecherei-regen.de

3111 « Regen * ARBERLAND Haus
10x « Freitag, 08.03.2024, 16:30 - 18:00 Uhr
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g Sprachen

Business English A2 / B1

Fir Teilnehmende mit Grundkenntnissen
Lerne in diesem Kurs die wichtigen Grundlagen fur den Beruf in

Englisch

Englischer englischer Sprache: Briefe und Mails, Telefonate, Redewendun-
Stadtspaziergang gen fiir Meetings und Geschaftskontakte etc.
. ; Lehrbuch nach Absprache
Taking a walk throw the city
Warum in einem Raum sitzen und Englisch lernen? Der beste 93223 * Regen * ARBERLAND Haus
Lernplatz ist im Grinen! Die Stadt wird also zum Lehrbuch und du 10x » Donnerstag, 07.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr
lernst bei einer gemditlichen Stadtrunde ganz nebenbei ein paar Anna Galicheva * 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)
englische Floskeln kennen.
3200 - Regen * Treffpunkt Englisch B1 — Conversation Course
Freitag, 07.06.2024, 14:00 - 15:30 Uhr Fortset
Dr. Corinna Ruderer ortsetzung
kostenfrei, Anmeldung erforderlich Du verfligst Uber gute Englischkenntnisse und mochtest diese ver-
Treffpunkt’: vhs ARBERLAND tiefen und erweitern? Don't hesitate and join this group!

Lehrbuch nach Absprache

: _ = 3232 - Regen * ARBERLAND Haus
Englisch — Anfangerkurs 10x + Montag, 04.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

Wir starten mit einem Anfangerkurs und erlernen einige Grund- . . - .
lagen des Wortschatzes und der Grammatik. Lerne in den ersten Gabriela Pfeffer » 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

Stunden andere zu begrifen und dich vorzustellen.
Lehrbuch nach Absprache Englisch B1

Q 3201 ¢ Viechtach ¢ Realschule @ Die Geschichte der Rockmusik

10x * Donnerstag, 07.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr in den 60er und 70er Jahren
Ursula Paulus * 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden) Enjoy learning English with music

Zusammen mit dem Kursleiter, einem Berufsmusiker aus den
USA, wirst du die Musik von Bob Dylan, The Beatles und David
Englisch A2 — Refresher Starter Bowie horen und deren Texte analysieren. Geeignet fir Niveau-

Englisch fiir Wiedereinsteiger stufen von B1 bis C1.
Du verfugst bereits Uber Basiskenntnisse oder hast vor langer Zeit Q 3234 « Online * MS® Teams - Online-Kursraum

in der Schule Englisch gelernt? Dann ist der Kurs genau richtig! . . ;

Lehrbuch nach Absprache am 1. Kursabend 8),( Montag, 04.03.2024, 18'0,0 - 19'00 Uhr
Richard Derman ¢ 70,00 € (bei 5 Teilnehmenden)

3220 + Regen * ARBERLAND Haus Vor Kursbeginn erhalten die Teilnehmenden den

10x » Montag, 04.03.2024, 17:00 - 18:30 Uhr @ Link zur Schulung

Dr. Corinna Ruderer

100,00 € (bei 7 Teilnehmenden) Englisch B2 — Vormittag

Fortsetzung
EninSCh A2 — Refresher Lerne Englisch mit englischer Literatur
Fortsetzung
Englisch fir Wiedereinsteiger Q 3241 - Regen * ARBERLAND Haus
Nach einem Semster geht es weiter! 8x + Dienstag, 05.03.2024, 9:00 - 10:30 Uhr
Lehrbuch nach Absprache Anneliese Schauberger < 93,33 € (bei 6 Teilnehmenden)
9 3221 « Regen * ARBERLAND Haus
10x « Donnerstag, 07.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr Englisch 71
Anna Galicheva + 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden) Fortsetzung

Entspannt Englisch lernen mit "Jack and Jill", einem Krimi- und Ir-
landreisefuhrer

Englisch A2

Fortsetzung g 3251 » Zwiesel * Gymnasium

Du hast bereits Englisch-Grundkenntnisse und mdchtest diese 12x « Donnerstag, 14.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr
weiter ausbauen? Go for it! Franz Karl « 120,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

Bitte mitbringen: Lehrbuch (Go for it! A2/ Kapitel 2)

3222 « Viechtach ¢ Realschule
10x « Dienstag, 09.04.2024, 17:15 - 18:45 Uhr
Eva Bauernfeind ¢ 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)
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Franzosisch

Franzosisch
mit Musik lernen

"Je ne regrette rien" (Edith Piaf) — Du wirst es nicht bedauern, an
diesem Schnupperangebot teilzunehmen, welches dir einen kur-
zen Einblick in die franzdsische Liedwelt bietet. Denn Musik ist ein

einzigartiges Instrument zum Sprachen lernen.

3300 - Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 13.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Dr. Corinna Ruderer

kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Franzésisch — Crashkurs
Anfangerkurs

Du méchtest gerne Franzésisch lernen und dich ausprobieren?
Dann ist dieser Crashkurs genau richtig fur dich. Lerne grund-
legende franzosische Vokabeln und Redewendungen kennen.

3301 « Regen * ARBERLAND Haus

4 Termine * Freitag/Samstag

12 Unterrichtseinheiten & 45 Min.

Termin auf Anfrage « Dr. Corinna Ruderer
84,00 € (bei 5 Teilnehmenden) inkl. Skript

Franzoésisch A1/A2
Kleingruppe - petit groupe
Dieser Kurs richtet sich an Interessierte, die gerne ihr Franzésisch

trainieren und ihre Grundkenntnisse weiter vertiefen mochten. Fur
Wiedereinsteiger geeignet. On y va! (Auf gehts!)

Lehrbuch nach Absprache

3311 « Regen * ARBERLAND Haus
8x « Mittwoch, 06.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Dr. Corinna Ruderer < 80,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

Franzésisch B2 - petit groupe — Fortsetzung

Wir werden uns mit der aktuellen Ausgabe der Zeitschrift "écoute”
befassen, interessante Artikel lber Frankreich lesen und Wort-
schatz auf der Héhe der Zeit lernen. Alle Interessierten sind herz-
lich willkommen! Bienvenue!

Q 3341 « Viechtach ¢ Realschule
8x * Dienstag, 09.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Eva Bauernfeind ¢« 112,00 € (bei 5 Teilnehmenden)

Franzdsisch 74 - Fiir Fortgeschrittene

Beschaftigung mit Texten Uber aktuelles Zeitgeschehen, Landes-
kunde und Alltagssituationen mit dem Ziel der Férderung von Hor-
und Leseverstehen und der Grundlage fir textbezogene bzw.
spontane Sprechanlasse.

3351 « Zwiesel * Gymnasium

8x « Montag, 11.03.2024, 19:30 - 21:00 Uhr
Dieter Schmidt « 93,33 € (bei 6 Teilnehmenden)

0y

2

... dass es ungefdhr 7.000 verschiedene
Sprachen in der Welt gibt?

Die vier meist gesprochensten Sprachen der Welt sind
Englisch, Mandarin-Chinesisch, Hindi und Spanisch
und die meistgesprochenste Sprache nach Gesamt-
zahl an Muttersprechern ist Mandarin-Chinesisch.

JETZT _
REINHOREN:

der Podcast
von euch & fur euch!

[=]

An-
s

=1

TR,
it

dahoam-im-arberland.de/podcast-tonspuren.html O Akins

. . . und Uberall, wo es Podcasts gibt!
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g Sprachen

Italienisch Italienisch A1
Fortsetzung
Italienisch = Q 3411 « Regen » ARBERLAND Haus
Schnuppertag // 11x « Donnerstag, 11.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Auf eine Tasse Espresso Barbara Matteucci

mit signora Matteucci 113,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Skript

3415 « Regen * ARBERLAND Haus
3400 - Regen * ARBERLAND Haus

11x » Donnerstag, 11.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr
Samstag, 16.03.2024, 9:00 - 10:30 Uhr @ Barbara Matteucci

Barbara Matteucci . . . 113,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Skript
kostenfrei, Anmeldung erforderlich ¢ inkl. Skript und 3416 » Regen » ARBERLAND Haus

einer Tasse Espresso 10x + Dienstag, 05.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Susanne Hannes ¢ 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

Italienisch — Anfiangerkurs/A1 Bitte mitbringen: Lehrbuch (Linea diretta neu 1a / Lez. 7)
) o ) o 3417 - Viechtach ¢ Realschule
Bitte mitbringen: Lehrbuch (Chiaro! A1 - nuova edizione) 12x * Montag, 08.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

Barbara Matteucci

9 3402 » Zwiesel - Realschule 143,00 € (bei 6 Teilnehmenden) inkl. Skript

10x » Donnerstag, 18.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Doris Mller-Fiorito »« 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

Italienisch B1

Italienisch — Anfingerkurs Fortsetzung
Du verfugst bereits Uber gute Grundkenntnisse und mochtest
. diese weiter ausbauen? Dann tauche in diese wunderschon klin-
:13;2? M\g:t;gt,aocgozzeoazlz(fq"g%0 -19:30 Uhr gende, __romanische Sprache ein. Ein Schnupperabend ist auf Anf-
) rage moglich.
Barbara Matteucci

Lehrbuch h Ab. h
123,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Skript enrbuch nach Absprache

Q 3431 « Regen * ARBERLAND Haus
10x * Donnerstag, 07.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Susanne Hannes ¢ 100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)
Lehrbuch nach Absprache

Italienisch — A1 ,,sabato*

3404 - Viechtach ¢ Realschule

. . 3432 « Viechtach * Realschule
7x « Samstag, 13.04.2024, 9:30 - 11:45 Uh
X ° Samsiag, 19, ’ r 12x » Montag, 08.04.2024, 16:30 - 18:00 Uhr
Barbara Matteucci Barb M i+ 283 00 € (bei 3 Teilneh d
113,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkI. Skript oar grkﬁipta“eucc' 100 € (bei 3 Teilnehmenden)

Italienisch fiir den Urlaub — Anfangerkurs . .
9 Italienisch B2 — Kleingruppe

3405 « Regen * ARBERLAND Haus Fortsetzung

8x « Donnerstag, 07.03.2024, 20:00 - 21:15 Uhr Schwerpunkte: Kommunikation & Landeskunde

Barbara Matteucci Unser Kurs richtet sich an alle, die ihre Kenntnisse in der italieni-

83,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Skript schen Sprache weiter ausbauen wollen und sich mit Mutter-

sprachler auf Augenhdhe unterhalten mochten.
3406 « Regen * ARBERLAND Haus
Montag - Freitag, 15. - 19.07.2024, 17:30 - 20:30 Uhr Q 3441 « Regen * ARBERLAND Haus
Barbara Matteucci 6x » Montag, 04.03.2024, 10:00 - 11:30 Uhr
103,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Skript Dr. Marianne Hagengruber

140,00 € (bei 3 Teilnehmenden)

(" )
DOZENTENPORTRAIT

Dr. Zuzana Kalinova Spal sie zu unterrichten. Besonders kann ich mich

an eine Teilnehmerin erinnern, die bereits nach den
ersten zehn Unterrichtseinheiten einen bemerkens-
werten Aufsatz liber Zwiesel geschrieben hat.

Die Freude bei mir ist immer wieder grof3, wenn
neue Teilnehmende nicht nur aus anfanglicher
Begeisterung, sondern aus echtem, tiefem Interes-
se an der Sprache, an meinen Kursen teilnehmen.
Das ist immer wieder eine Bereicherung und ich
hoffe, dass das Interesse an der tschechischen
Sprache auch in den nachsten Jahren anhalt.

Ich bin geblrtige Tschechin
und unterrichte seit 1990 an
der vhs. Damals, nach der
Wende und auch noch heu-
te, besteht ein grolRes Inte-
resse daran, die tschechi-
sche Sprache zu erlernen
und es bereitet mir nach so
vielen Jahren immer noch
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Spanisch

PURA VIDA
Spanisch zum Kennenlernen
,Pura Vida“ — zwei kleine spanische Worte, die von ganz groRer
Bedeutung sind. Es ist nicht nur eine Redewendung, dahinter ver-
steckt sich ein ganzer Lebensstil, eine dankbare und positive Ein-
stellung zum Leben. Mit viel spanischer Lebensfreude lernen
Teilnehmende beim Schnupperabend von einer geblrtigen La-
teinamerikanerin erste spanische Floskeln und die spanische

Kultur besser kennen.

3500 * Regen « ARBERLAND Haus
Freitag, 08.03.2024, 17:00 - 18:30 Uhr
Valeria Velazquez

kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Spanisch — Anfangerkurs

3501 « Regen * ARBERLAND Haus

10x * Freitag, 15.03.2024, 17:00 - 18:30 Uhr
Valeria Velazquez

128,50 € (bei 7 Teilnehmenden)

inkl. Lehrbuch (Con gusto nuevo A1)

Tschechisch

Raus mit der Sprache —
Tschechisch lernen
beim Wandern im Béhmerwald

Mit keinem anderen Land verbindet Deutschland oder Tschechien
eine langere gemeinsame Grenze. Ein Teil dieser 817 Kilometer
verlauft sogar direkt vor unserer Haustlr, aber trotzdem trennt uns
haufig die Sprachbarriere von diesem kleinen, aber feinen Land in
der Mitte Europas. Bei dieser Veranstaltung wollen dir Mutter-
sprachlerin Tabea Lepsik und Natur- und Landschaftsfihrer Klaus
Kreuzer auf einer gemdutlichen Wanderung von etwa 10 Kilo-
metern einige Grundlagen dieser gar nicht so schweren Sprache
vermitteln. Bei der abschlieRenden Einkehr in einem typisch
béhmischen Lokal kannst du dann die frisch erworbenen Kennt-
nisse in der Praxis erproben.

Bitte mitbringen: Grundkondition, leichte Rucksackverpflegung,

Schreibutensilien, Notizblock

3600 - Bayerisch Eisenstein ¢ Treffpunkt
Sonntag, 21.04.2024, 8:00 - 18:00 Uhr

Klaus Kreuzer

kostenfrei inkl. Unterlagen und Bahnticket
Treffpunkt: 08:00 Uhr Bahnhof Bayer. Eisenstein
Anmeldung erforderlich

Anmeldeschluss: 12.04.2024

Tschechisch — Anfangerkurs

9 3601 » Zwiesel ¢ Realschule
10x « Donnerstag, 07.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Dr. Zuzana Kalinova
125,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Lehrbuch

Zm?wgwo%w

Stré prst skrz krk.

TSCHECHISCH

“Steck den Finger in den Hals.”

Hier darf man sich durch die wortl.
Ubersetzung nicht verunsichern lassen.
Dies ist ein beliebter Zungenbrecher in der
tschechischen Sprache. Da die Aussprache
oft eine Hirde darstellt, verwende ich
diesen Satz oft als Ubung.

- Dr. Zuzana Kalinova -

Tschechisch am Wochenende

Anfangerkurs

Bei diesem Crashkurs bekommst du einen ersten Einblick in die
Sprache und die Kultur unseres Nachbarlandes. Du lernst neben
den Basics noch vieles tUber Land und Leute. Inhalte:

Vorstellung der Sprache inkl. Grammatik (Substantive,
Adjektive, Pronomen, Zahlen, Verben, Prapositionen)
Deklination und Konjugation

Verben "sein" und "haben" (Vergangenheit, Gegenwart,
Zukunft)

Einfache Konversation

Wichtige Vokabeln

3602H * Regen * ARBERLAND Haus

Freitag - Sonntag, 03. - 05.05.2024

Freitag, 14:00 - 17:00 Uhr

Samstag, 09:00 - 15:00 Uhr

Sonnstag, 09:00 - 12:00 Uhr

Radek Strihavka

135,50 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Skript und
Mittagsmenu (Samstag), ARBERLAND Restaurant

@

Tschechisch fiir die Reise

Q 3603 » Regen * ARBERLAND Haus
8x « Dienstag, 12.03.2024, 17:00 - 18:30 Uhr
Zbynek Jicha
80,00 € (bei 7 Teilnehmenden) inkl. Skript

Tschechisch A1
Fortsetzung

3611 » Zwiesel * Realschule

10x * Dienstag, 05.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr

Dr. Zuzana Kalinova

100,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

Bitte mitbringen: Lehrbuch (Tschechisch Einstiegskurs /
Lektion 10)

3612 » Regen * ARBERLAND Haus

10x - Dienstag, 05.03.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Zbynek Jicha « 110,00 € (bei 7 Teilnehmenden)

Bitte mitbringen: Lehrbuch (Tschechisch Express 1/
Lektion 6)
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g Sprachen

Arabisch

Arabisch
Schnupperkurs

Wolltest du schon immer einen Einblick in die arabische Sprache
und ihre wunderbare Schrift? Bei dieser Schnupperveranstaltung

hast du die Gelegenheit.

3700 - Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 26.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Dr. Wilfried Baumgarten

kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Arabisch online lernen

Fortsetzung — geringe Kenntnisse

Arabisch ist eine der haufigsten Sprachen der Welt! Sie 6ffnet die
Tur zu einer reichen und faszinierenden Kultur. Fir die Teilnahme
an diesem Fortsetzungskurs sind geringe Vorkenntnisse (arabi-
sches Alphabet, ein kleiner Basiswortschatz fiir erste Gesprache
etc.) erforderlich. Lerne in der Kleingruppe weitere Grundlagen
und erweitere deine Kenntnisse und deinen Wortschatz mit pra-
xisnahen Beispielen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch (Arabisch mit System / Langenscheidt)

3711 ¢ Online * Zoom - Online-Kursraum
10x » Montag, 04.03.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Dr. Wilfried Baumgarten

140,00 € (bei 5 Teilnehmenden)

Chinesisch

Chinesisch
Schnupperkurs

Warst du schon immer neugierig auf die chinesische Sprache?
Lerne einige Grundregeln des Chinesischen, erste BegriiRungs-
formen und chinesische Schriftzeichen anhand von Kalligraphie-
Ubungen kennen.

3720 - Regen * ARBERLAND Haus

Samstag, 08.06.2024, 9:00 - 12:15 Uhr

Greta Brock

kostenfrei, Anmeldung erforderlich, inkl. Skript

China-Wochenende

Tauche ein in die faszinierende Welt

des alten und neuen Chinas

Lerne bei unserem Schnupperkurs die chinesische Sprache und
Kalligrafie kennen und entdecke die altertimliche Kultur und Ge-
schichte Chinas mit seinen Traditionen, Feiertagen und kostbaren
Handwerkskinsten. Bei einem Vortrag zu chinesischer Science-
Fiction-Literatur erlebst du das Reich der Mitte von seiner moder-
nen Seite und als Abschluss bieten wir dir eine entspannende und
ausgleichende Qi-Gong-Veranstaltung.

Zu folgenden Kursen kannst du dich einzeln anmelden:

5042 - Chinesische Science-Fiction-Literatur

07.06.2024, 18:00 - 17:30 Uhr

3720 + Chinesisch Schnupperkurs
08.06.2024, 09:00 - 12:15 Uhr « kostenlos, Anmeldung erforderlich
5043 « Einfiihrung in die chinesische Kultur und Geschichte

08.06.2024, 14:00 - 17:15 Uhr

4117 « Qi Gong « 09.06.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

5041 « Regen * ARBERLAND Haus

Freitag - Sonntag, 07.-09.06.2024

Greta Brock

KursgebuUhr — siehe jeweilige Programmbereiche

Japanisch

Einfiihrung in die
japanische Sprache

Erlerne an diesem Abend die Grundlagen der japanischen Spra-
che und Schrift sowie erste einfache niitzliche Wérter, Satze und
Phrasen fur den Erstkontakt mit Japaner:innen. Japan fasziniert
viele Menschen. Jahrhundertelange Isolation, gefolgt von einer
beispiellosen wissenschaftlich-kulturellen Aufholjagd Anfang des
20. Jahrhunderts, haben eine einzigartige Kultur geschaffen, in
der Tradition und Moderne in auRergewdhnlicher Harmonie ne-
beneinander bestehen. In den letzten Jahren hat das Interesse an
Japan — nicht zuletzt aufgrund kultureller Phdnomene wie Manga,
Anime und Cosplay — stetig zugenommen. Damit ist auch das
Interesse gestiegen, die japanische Sprache zu erlernen. Natur-
lich: Japanisch lernen ist nicht leicht. Vor allem das Beherrschen
der Schriftsprache ist aufgrund einer Vielzahl chinesischer
Schriftzeichen ebenso faszinierend wie kompliziert. Allerdings sind
daftir Grammatik und Aussprache ziemlich einfach!

3740 - Zwiesel » Kampfkunstschule “Shoinkai”
Freitag, 19.04.2024, 18:00 - 19:45 Uhr

Dr. Max Schwarzburger, zertifizierter Shidoin
(Lehrer) der Hokushin Itto-Ryu Hyoho
kostenfrei, Anmeldung erforderlich
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Kroatisch Polnisch
Kroatisch Polnisch fiir die Reise //3 2 3 ;
fiir den Urlaub: Schnupperkurs
Aussprache und einfache Floskeln Du mdchtest Polnisch lernen? Dann beginne mit diesem Schnup-

Dobar dan i dobro dosli! perkurs und probiere es aus!

Du planst einen Urlaub im wunderschénen Kroatien? Dann bist du
in diesem Schnupperkurs genau richtig. Du erhaltst einen kleinen ) ) .
Einblick in die kroatische Sprache und erfahrst nebenbei einiges Freitag, 21.06.2024, 15:00 - 16:30 Uhr
Wissenswertes. Anna Poplawska

kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Q 3770 - Regen * ARBERLAND Haus

3745 « Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 15.05.2024, 18:00-19:30 Uhr . .
kostenfrei, Anmeldung erforderlich « Doris Péschl Polnisch — Anfangerkurs

9 3771 « Regen * ARBERLAND Haus
Kosten und Termine auf Anfrage
Anna Poplawska

Norwegisch

Norwegisch
Schnupperabend

Norwegen — ein Land der Gegensétze. Fjord und Fjell, Lachs und 4
Brunost, Midtnattsol und Merketid, Ol und Wasserkraft. Lang und
schmal, in dem nur ca. 5 einhalb Millionen Einwohner leben und in

dem es zwei offizielle Schriftsprachen, Bokmal und Nynorsk gibt. WUSSTEST

Erhalte an diesem Abend einen ersten Einblick in die Sprache. DU

N7

3750 « Regen * ARBERLAND Haus

Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr @
Jordis Kerschbaumer

kostenfrei, Anmeldung erforderlich

Norwegisch — Anféngerkurs ... dass die meisten Sprachen iiber mehr

Im Kurs wird viel Wert auf die miindliche Kommunikation gelegt. .. ..

Lerne in diesem Kurzkurs die ersten sprachlichen Mittel. CllS 50000 WOI"TZI" ver‘fugen

3751 <R ARBERLAND H ... und das grofte Alphabet, die Sprache ,Khmer*,
* Regen aus : _

5x + Dienstag, 16.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr @ .e'ﬂeltsf?ra‘:he aus Kambodscha, 74 Buchstaben be

Jordis Kerschbaumer inhaitet:

70,00 € bei 5 Teilnehmenden

Norwegisch B2 —
Velkommen til norskkurs B2!
Fortsetzung

Wir lernen in einer kleinen Gruppe und legen besonders viel Wert
auf die mindliche Kommunikation. AuRerdem erweitern und ver-
tiefen wir kontinuierlich die Grammatik, den Wortschatz und un-
sere Ausdrucksfahigkeit sowohl miindlich als auch schriftlich.

Die Kursgebuhr
und die Anzahl der

Bitte mitbringen: Lehrbuch (Her pa berget) Termine richtet sich nach
ISBN 978-82-02-4758-0

3752 « Regen * ARBERLAND Haus der Tellnehmendenzahl
9x « Donnerstag, 22.02.2024, 18:30 - 20:30 Uhr .

Jordis Kerschbaumer ¢ 420,00 € (bei 2 Teilnehmenden) und wird am ersten

Kurstag besprochen.
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Q Sprachen

Rumanisch

Rumanisch
Schnupperabend

Wusstest du, dass man in Rumanien nach dem Essen sagt "Sa-
rumana pentru masa!", was Ubersetzt "Ich kiisse lhre Hand fir
das Essen" heifldt. Bei diesem Schnupperabend lernst du von
einer Muttersprachlerin neben ersten Sprachkenntnissen, ver-

schiedene Sitten und Brauche aus Rumanien kennen.
Rumanisch — Anfangerkurs/A1
Du méchtest gerne die rumanische Sprache kennenlernen? Lerne

von einer Muttersprachlerin die rumanische Kultur kennen und
sammle erste Sprachkenntnisse in der romanischen Sprache.

3760 - Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 24.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Alexandra Silion

kostenfrei, Anmeldung erforderlich

3761 « Regen * ARBERLAND Haus
Termin und Kosten auf Anfrage * Alexandra Silion

STADTWERKE
DEGGENDORF

Die treibende Kraft

Fir lhr Zuhause:

Okostrom der Stadtwerke Deggendorf

R Nachhaltig: Okostrom
/ aus 100 % Wasserkraft

b Fair: Attraktive Preise und
ausgezeichneter Service

STADTWERKE DEGGENDORF GmbH
Graflinger StralBe 36 - 94469 Deggendorf
www.stadtwerke-deggendorf.de‘

Al o

vhs o',
NIEDER
BAYERN

Ungarisch Anfangerkurs in der Kleingruppe
vhs Freyung-Grafenau

Ungarn ist mehr als Paprika, Gulasch oder Csardas. Das Land
von "Piroschka" besticht durch einzigartige Landschaften und fas-
zinierende Kulturstadte wie Budapest, Debrecen oder Szeged.
Das Ungarische geht nicht wie die meisten Sprachen im mitteleu-
ropdischen Raum auf indogermanische oder romanische Ur-
springe zurlck. Es gehort zum finno-ugrischen Zweig der urali-
schen Sprachen und klingt fir unsere Ohren fremdartig und
gleichzeitig spannend. Neugierig? Dieser Kurs richtet sich vor
allem an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Es werden erste
Grundlagen der ungarischen Aussprache, der Schreibweise und
Grammatik erarbeitet. Und natirlich soll viel gesprochen werden,
was in der Kleingruppe am besten maoglich ist.

422-G01 * Grafenau

6x * Dienstag, 09.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Klara Kock « 77,40 € *

Anmeldung: vhs Freyung-Grafenau

Ukrainisch ohne Vorkenntnisse

vhs Deggendorf

Die slawischen Sprachen gehdren zu den altesten Sprachen in
der Welt. Sie bilden Sprachgruppen, darunter die ostslawische, zu
der die ukrainische Sprache gehdrt. Die ukrainische Sprache hat
einen groRen Teil der slawischen Grammatik tbernommen, wes-
halb diejenigen, die die ukrainische Sprache sprechen, die meis-
ten anderen ost- und westslawischen Sprachen teils verstehen:
Polnisch, Slowakisch, Tschechisch, Belarussisch, Russisch. In
diesem Basiskurs lernst du die Grundkenntnisse der ukrainischen
Sprache, und zwar das kyrillische Alphabet mit der Aussprache,
einfache Satzbildung und unkomplizierte Themen aus dem Alltag.

Q F3746  Deggendorf
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10x ¢ Freitag, 12.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Marta Kornaga ¢ 114,00 € * « Anmeldung: vhs Deggendorf

4 N\
War der passende Kurs fir dich
nicht dabei?

Frage einfach bei uns an — wir Gbersenden dir gerne
ein individuelles Angebot!

Kontakt:

Volkshochschule ARBERLAND, Amtsgerichtstralle 6-8
94209 Regen, Tel. 09921 9605 4400
info@vhs-arberland.de

o J
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vhs'.

DOZENT:INNEN gesucht
Ein Job fur Hirn und Herz

Kurse an der vhs leiten
Du hast ein Hobby und kannst dieses didaktisch gut aufbereitet Anderen beibringen?

Du méchtest dein Wissen zu einem konkreten Thema teilen und weitergeben?

Du hast Spal3 am Umgang mit Menschen und der Vermittlung von Kenntnissen und
Fahigkeiten? Du suchst nach spannenden Herausforderungen oder einem Nebenver-
dienst? Du kannst dir vorstellen, einen lebendigen Vortrag, einen spannenden Work-
shop oder einen nachhaltigen Kurs zu halten?

Werde DOZENT:IN (freiberuflich) an unserer vhs!

Informiere dich iber Steuerfreibetrige einer Ubungsleiterpauschale.
Es lohnt sich!

Eroffne
Anderen

Perspek-
tiven.

Bei Interesse freuen
wir uns auf deine

Gestalte Bewerbung. Diese bitte an:
das bunte Volkshochschule ARBERLAND
Angebot. - Programmplanung -

Amtsgerichtstral3e 6-8, 94209 Regen
Tel. 09921 9605 4400
info@vhs-arberland.de
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Gesundheit

Wenn die Wut blind und
die Trauer stumm macht

Uber somatoforme neurologische Stérungen mit
praktischer Anleitung zu schneller Stressbewaltigung
im Alltag — Vortrag mit Praxisteil

Als somatoforme Stérungen bezeichnet man Beschwerden, fir die
keine korperliche Ursache gefunden werden kann. Kopfschmer-
zen, Sehstérungen, Tinnitus und Kribbelgefiihle bis hin zu Lah-
mungen oder vorlibergehende Ausfélle des Sehens, Sprechens
oder Horens bilden sich die Patienten nicht ein. Oft sind unter-
schiedliche Organsysteme betroffen oder die Symptome veran-
dern sich und wandern von einer Kdrperregion zur anderen. Da
keine erkennbare korperliche Ursache vorliegt, haben die Pa-
tienten oft eine lange Reise von Arzt zu Arzt hinter sich. Zu den
haufigsten Ursachen gehoéren plotzlicher oder stetiger Stress
sowie emotionale Belastung. Oberéarztin Dr. med. univ. Natalja
Krotter gibt dir im Rahmen des Vortrags Tipps und Tricks, wie in
einer Stresssituation fir Gleichgewicht im Korper gesorgt und ein
Black-Out verhindert werden kann, mit auf den Weg.

4001 » Viechtach ¢ Realschule

Mittwoch, 12.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Dr. Natalja Krotter, Oberarztin Neurologie
kostenfrei

Schlaganfall

Vortrag

Etwa alle drei Minuten erleidet in Deutschland ein Mensch einen
Schlaganfall. Der Begriff wird sowohl fir eine Hirnblutung als auch
einen Hirninfarkt verwendet und ist die Erkrankung, die am hau-
figsten zu einer bleibenden Behinderung fihrt und nach Krebs-
und Herzerkrankungen die dritthaufigste Todesursache. Das Ri-
siko fur einen Schlaganfall steigt mit zunehmendem Lebensalter.
Ursachlich dafiir sind oft beeinflussbare Faktoren. Bei Verdacht
auf einen Schlaganfall muss der Patient umgehend in ein Kran-
kenhaus gebracht werden, denn einige Behandlungsmethoden
sind nur innerhalb eines bestimmten Zeitfensters moglich. Der
Sektionsleiter Neurologie in der Arberlandklinik Viechtach stellt
Ursachen, Symptome und Behandlungsmdglichkeiten vor.

4002 - Viechtach ¢ Realschule
Mittwoch, 06.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
René Trabold ¢ kostenfrei

Kursprogramm ONLINE entdecken!
www.vhs-arberland.de
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ARBERLAND
Kliniken

Gesundheit ganz nah.

vhs.

Volkshochschule
ARBERLAND

y

Gemeinsam fiir die Gesundheit

Die Arberlandkliniken und die Volkshochschule
ARBERLAND stehen als Kooperationspartner fiir
die Gesundheit der Region ein. Ziel der beiden
Landkreistochter ist die Weiterentwicklung der Re-
gion im Hinblick auf gesundheitsrelevante Themen
und dadurch die Schaffung eines Mehrwerts fir die
Bevolkerung. Welche Behandlungsméglichkeiten
sind wohnortnah méglich? Wie kann man Krank-
heiten vorbeugen? Die Menschen leben immer
gesundheitsbewusster und wollen vor allem viel
Wissen ansammeln. Die gemeinsamen Vortrage
zu unterschiedlichen gesundheitsrelevanten The-
men der Arberlandkliniken bieten hierzu die Még-
lichkeit. Sowohl die Volkshochschule als auch die
Arberlandkliniken freuen sich Uber die Kooperation
und hoffen auf zahlreiche Teilnahme an den kos-
tenlosen Veranstaltungen.

4 Apotheken fiir Ihre Gesundheit

Du bist
vielseitig interessiert, kommunikativ und zuverlissig,
dann ist unser

Schiilerpraktikum
genau das Richtige fiir dich!
Jetzt bewerben fiir ein Praktikum im Beruf:

Pharmazeutisch-technische Assistenten (PTA)(m/w/d)
«Die rechte Hand des Apothekers.”

Pharmazeutisch-kaufmdannische Angestellte (PKA) (m/w/d)

.Das Organisationstalent.”

;-"J
. 7
; APOTHEKE
APOTHERE Am Stadtplatz Regen
i Stadtplatz 11
Im Einkaufspark Regen S s

Zwieseler Strafle 15
09921 5643

S\

APOTHERE

Am Stadtplatz Zwiesel
Stadtplatz 18
09922 9440

—
f

APOTHEKE
Am Anger Zwiesel
Angerstralie 34
09922 802053



https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629266
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629336

Meditation biblischer Schriften

auf dem Gloryhof

Meditation biblischer Schriften, die schopferische und lebens-
spendende Kraft haben.

Diese Meditation ist die Urform vom Nachsinnen uber die tiefe
Bedeutung alter Worte. Durch langsames Wiederholen und Nach-
splren der Verse kommen wir innerlich zur Ruhe und entspannen
uns von Woche zu Woche immer tiefer.

Bitte mitbringen: Matte, Kissen, eigenes Getrank, dicke Socken

1940 « Kirchberg * Gloryhof
3x « Montag, 04.03.2024, 19:15 - 20:30 Uhr
Sonja Bernecker < 44,00 €

Musik und Tanz fiir Geist, Seele und Koérper

Zu ruhiger, meditativer Musik werden wir alle Bewegungen, die
unser Korper zulasst, ausiben. Wir lassen alles los, was uns be-
schwert, tanzen uns frei und flieBen mit Musik sowie Worten, die
Geist und Seele berlhren.

Bitte mitbringen: eigenes Getrank, dicke Socken

1941 « Kirchberg * Gloryhof
3x « Montag, 15.04.2024, 19:15 - 20:30 Uhr
Sonja Bernecker ¢« 44,00 €

Meditatives und kreatives Malen

Kann der Schopfer des Universums durch Farben und Bilder zu
unserem Inneren sprechen? Vorkenntnisse sind nicht notig!

Bitte mitbringen: eigenes Getrank, Schiirze, Hausschuhe

1942 « Kirchberg ¢ Gloryhof
Donnerstag, 11.04.2024, 18:00 - 20:30 Uhr
Sonja Bernecker < 39,00 €

| Glorgo

in Unternaglbach, Kirchberg im Wald

Der wunderschone, ehemalige Tilli's Hof verwandelt sich 2023
in den herrlichen Gloryhof. Jede:r, egal ob alt oder jung, soll
dort eine herrliche Zeit verbringen. Der Gloryhof soll ein Ort
der Inspiration und gottgegebener Kreativitat sein, sowie neue
himmlische, ermutigende Perspektiven bieten.
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Yoga
Bitte mitbringen: Matte, Decke, warme Socken

4100 * Arnbruck ¢ Pfarrheim
6x * Montag, 08.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Erna Niedermayer ¢« 36,00 €

4100-1 » Arnbruck ¢ Pfarrheim
6x * Montag, 08.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Erna Niedermayer ¢« 36,00 €

4100-2 * Arnbruck ¢ Pfarrheim
8x » Montag, 03.06.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Erna Niedermayer « 48,00 €

4100-3 * Arnbruck ¢ Pfarrheim
8x » Montag, 03.06.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Erna Niedermayer ¢« 48,00 €

4101 * Drachselsried ¢ Rathaus
5x » Donnerstag, 11.04.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Erna Niedermayer « 30,00 €

4101-1 * Drachselsried ¢ Rathaus
5x » Donnerstag, 11.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Erna Niedermayer « 30,00 €

4101-2 * Drachselsried ¢ Rathaus
8x * Donnerstag, 06.06.2024, 18:00 - 19:00 Uhr
Erna Niedermayer « 48,00 €

4101-3 * Drachselsried ¢ Rathaus
8x » Donnerstag, 06.06.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Erna Niedermayer « 48,00 €

Deine Auszeit fiir dich
Yoga- und Coaching-Wochenende

Achtsamkeits- und Yoga-Retreat

Raus aus dem Stress und zurlick zum eigenen Ich: Wie geht es
dir gerade? Was brauchst und willst du vom Leben? Welche
Schatze an Ressourcen und Starken schlummern in dir? All das
wollen wir an diesem Wochenende gemeinsam erkunden. Im
Gepack haben wir entspannende Yogastunden, gefiihrte Medita-
tionen, fundierte Coachinglibungen und viel Zeit fir Reflexion und
Austausch.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme und auch wettertaugliche
Kleidung, warme Socken

4101H » Regen * ARBERLAND Haus

Freitag, 05.07.2024, 19:00 - 20:30 Uhr

Samstag, 06.07.2024, 9:00 - 17:45 Uhr

Sonntag, 07.07.2024, 9:00 - 12:00 Uhr

Greta Brock, Anna-Lena Walter

295,00 € * inkl. Verpflegung

385,- € inkl. Verpflegung und Ubernachtung im DZ

vhs’'.


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635291
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635312
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635334
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629833
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629904
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629860
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629940
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630006
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630031
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630056
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630087
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7626426

Gesundheit

Mentaltraining — Erfolg beginnt im Kopf

Die Wissenschaft weily langst, dass viele Dinge durch die Kraft
der Gedanken und Gefiihle zum Positiven, aber leider auch zum
Negativen beeinflusst werden kénnen. Leistungssport ist seit Jahr-
zehnten ohne Mentaltraining nicht mehr denkbar. Doch auch die
Herausforderungen im Alltag werden fir viele Menschen immer
groRer. Sowohl im Berufsleben als auch privat kann mentales
Training wertvolle Dienste leisten. Stressbewaltigung, Konzen-
tration, Motivation, Zeitmanagement sind nur einige Bereiche, in
denen Mentaltraining sinnvoll genutzt werden kann. Auch bei
Problemlésungen wie Raucherentwéhnung, Abnehmen oder Be-
seitigung von Schlafstérungen wird Mentaltraining erfolgreich
eingesetzt. Dieser Kurs vermittelt zum einen Grundlagen was
Mentaltraining ist, wie und warum die Kraft der Gedanken wirkt
und in welchen Bereichen es sinnvoll ist, damit zu arbeiten. Es
werden auch Methoden gelernt, wie man Mentaltraining fur sich
selbst erfolgreich anwenden kann. Nach Beendigung des Kurses
kann jeder, der es will, mit einfachen Techniken die Kraft der
Gedanken fir sich nutzen und durch mentale Techniken sein
Leben in verschiedenen Bereichen erleichtern.

4102 * Regen * ARBERLAND Haus
4x « Dienstag, 09.04.2024, 18:00 - 20:00 Uhr
Franz X. Maier * 47,00 €

Den Atem als Leitseil des Lebens
kennenlernen

Denn Atmen bedeutet Leben

Der Atem ist die Grundlage des Lebens und der Gesundheit! Er-
splren und wahrnehmen der 4 Grundatmungsarten, verbunden

mit leichten Yoga-Elementen sowie Erklarungen der dazu gehd-
rigen Meridiane.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Decke, Kissen und
Yogamatte

4103 » Regen * ARBERLAND Haus
3x « Dienstag, 09.04.2024, 9:00 - 10:30 Uhr
Monika Sturm « 27,00 €

4103-1 - Regen * ARBERLAND Haus
3x » Donnerstag, 11.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Monika Sturm « 27,00 €

Vinyasa Yoga

Dynamischer Yoga-Flow, der den ganzen Korper mobilisiert und
kraftigt. Die Verbindung von Atem und Bewegung erlaubt uns
tiefer in unseren Koérper und in uns selbst einzutauchen. Abge-
rundet wird die Praxis mit einer Atemubung und/oder einer Medi-
tation.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, bequeme Sportkleidung, Ge-
trank, Yogasocken

4104 - Teisnach ¢ Mittelschule
5x « Dienstag, 09.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
Ramona Brunner ¢ 30,00 €
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Power Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist eine Abwandlung des Hatha Yoga. Die Korper-
Ubungen, die sogenannten Asanas, werden nicht einzeln geubt,
sondern in flieBenden Bewegungen aneinandergereiht. Ein ver-
bindendes Element der Stile ist die Atmung: Wie auch beim Hatha
Yoga werden die Ubungen bei einem Vinyasa Flow synchron zum
Atem ausgeflhrt. Tauche ein in eine dynamische Form des Yogas.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Yogablocke falls
vorhanden, Getrank

4105 « Rinchnach ¢ Birgerhaus

"Weilles Schulhaus"

6x « Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Tamara Kaspar ¢ 60,00 €

4105-1 » Rinchnach ¢ Birgerhaus
"WeilRes Schulhaus"

6x * Montag, 03.06.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Tamara Kaspar « 60,00 €

PORTRAIT
Tamara Kaspar

Ich bin 33 Jahre alt
und Mutter zweier
Kinder. Vor vielen
Jahren habe ich Yoga
fir mich entdeckt und
mittlerweile ist es ein
taglicher Begleiter mei-
nes Lebens geworden.
Ich liebe die Anstren-
gung, die neu gewonnene Energie

und zugleich die Ruhe, das Atmen und Entspannen
— alles was so eine Yogapraxis mit sich bringt. In der
Pandemie habe ich die Chance fir mich genutzt und
eine zertifizierte Yoaglehrerausbildung absolviert,
wodurch ich Yoga und Meditation noch auf einer viel
tieferen Ebene erfahren durfte. Da es mir sehr am
Herzen liegt, anderen Menschen etwas weiter zu ge-
ben, neues beizubringen und ihnen zu helfen, wieder
mehr mit ihrem Korper und ihrer Seele in Verbindung
zu treten, freue ich mich sehr, einen eigenen Yoga-
kurs anzubieten.

Yin Yoga — Zeit fur mich

Fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Yin Yoga ist ein sehr ruhiger, fast passiver Yoga-Stil und kann ein
Gegenpol zu unserem oft sehr aktiven Yangbetonten Alltag sein.
Mit Yin Yoga ist es mdglich, unser Chi, unsere Lebensenergie im
Korper wieder ins Gleichgewicht zu bringen und Reinigungs-
prozesse anzustoflen. Auf Geist und Seele kdnnen die Asanas,
die bis zu mehreren Minuten gehalten werden, ganz unter-
schiedlich wirken: mal beruhigend und ausgleichend, mal zentrie-
rend und energetisierend. Lass dich ein auf diese sanfte Yo-
gapraxis und nimm dir Zeit, dich und deinen Korper zu spuren und
in die Stille einzutauchen.

Bitte mitbringen: Warme bequeme Kleidung, dicke Socken, Matte,
Kissen und dicke Decke

4106 » Regen * ARBERLAND Haus
4x « Sonntag, 25.02.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Kerstin Pledl 36,00 €


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7638876
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7632934
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7632957
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7639398
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7627813
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7628251
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631271

Hatha Yoga fur den Riicken — Mittelstufe

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke und ein kleines Kissen
fur den Kopf

4107 » Regen * ARBERLAND Haus
5x « Mittwoch, 21.02.2024, 17:45 - 19:00 Uhr
Carola Vornehm ¢ 33,00 €

4107-1 - Regen * ARBERLAND Haus
5x « Mittwoch, 10.04.2024, 17:45 - 19:00 Uhr
Carola Vornehm « 33,00 €

4107-2 » Regen * ARBERLAND Haus
4x « Mittwoch, 05.06.2024, 17:45 - 19:00 Uhr
Carola Vornehm « 26,40 €

4108 » Regen * ARBERLAND Haus
5x » Mittwoch, 21.02.2024, 19:10 - 20:25 Uhr
Carola Vornehm ¢ 33,00 €

4108-1 « Regen * ARBERLAND Haus
5x « Mittwoch, 10.04.2024, 19:10 - 20:25 Uhr
Carola Vornehm ¢ 33,00 €

4108-2 » Regen * ARBERLAND Haus
4x « Mittwoch, 05.06.2024, 19:10 - 20:25 Uhr
Carola Vornehm ¢ 26,40 €

Hiiflw Yoga

ist die Grundlage der meisten kérperlichen Yoga-Stile, die
Atem, Kérperhaltungen und Meditation miteinander verbindet.

Lyengaw Yogu

ist ein prdziser und detailorientierter Stil, der Hilfsmittel wie
Blécke und Kissen verwendet, um die korrekte Ausrichtung zu
férdern.

Viyago Yoga
ist ein dynamischer und flieBender Stil, der Atem und

Bewegung synchronisiert und verschiedene Sequenzen von
Koérperhaltung anbietet.

sthugan Yoga

ist ein anspruchsvoller und strukturierter Stil, der sechs
festen Serien von Kérperhaltung folgt, die einer bestimmten
Reihenfolge gelibt werden.

Yo Yoga

ist eine ruhige und meditative Art des Yoga, die aus
physischer und emotionaler Ebene arbeitet. Die Asanas sind
liberwiegend sitzende und liegende Positionen. Durch mehr

Weichheit, Entschleunigung und Loslassen soll es fiir einen
Ausgleich sorgen.

Yegau Wi

ist eine Yoga-Technik, mit der tiefere Bewusstseinsschichten
erreicht werden sollen. Durch véllige Tiefenentspannung
bei klarem Bewusstsein soll ein psychischer Schiaf erreicht
werden.
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Hatha Yoga - Finde Balance

Anfangerkurs

Ha und Tha. Sonne und Mond. Bewegung und Ruhe. Anspannung
und Entspannung. Beweglichkeit und Kraft. Es sind diese Gegen-
satze, die Yoga ausmachen. Mit einfachen Asanas (Yogahal-
tungen), Atemubungen und Meditationen erfahrst du, wie du dei-
nen Korper, Geist und Seele in Balance halten kannst.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, warme Socken

4110 - Kirchberg * Mittelschule
4x ¢ Freitag, 23.02.2024, 19:15 - 20:45 Uhr
Kerstin Pledl « 36,00 €

4110-1 » Kirchberg * Mittelschule
6x  Freitag, 12.04.2024, 19:15 - 20:45 Uhr
Kerstin Pledl « 54,00 €

4110-2 « Kirchberg * Mittelschule
7x « Freitag, 07.06.2024, 19:15 - 20:45 Uhr
Kerstin Pledl « 63,00 €

Hatha Yoga - Finde Balance

mit Vorkenntnissen
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, warme Socken, Getrank

4111 « Bischofsmais ¢ Baderhaus
4x « Montag, 19.02.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Kerstin Pledl « 36,00 €

4111-1 « Bischofsmais * Baderhaus
6x * Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Kerstin Pledl| « 54,00 €

4111-2 « Bischofsmais ¢ Baderhaus
7x » Montag, 03.06.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Kerstin Pledl| « 63,00 €

4112 » Kirchberg * Mittelschule
4x + Donnerstag, 22.02.2024, 19:15 - 20:45 Uhr
Kerstin Pledl « 36,00 €

4112-1 « Kirchberg * Mittelschule
5x « Donnerstag, 11.04.2024, 19:15 - 20:45 Uhr
Kerstin Pledl| « 45,00 €

4112-2 « Kirchberg * Mittelschule
7x » Donnerstag, 06.06.2024, 19:15 - 20:45 Uhr
Kerstin Pledl » 63,00 €

Ashtanga Vinyasa Yoga-Workshop:
for men only

Erlebe die kraftvolle, dynamische und koérperlich fordernde Praxis
des Ashtanga Vinyasa Yogas. Wir praktizieren in diesem Work-
shop die erste Serie bis Purvottanasana (modifiziert). Ziel ist,
einen Einblick in diese Form des Yoga zu bekommen und darauf
aufbauend eine eigenstandige Praxis zu etablieren. Ashtanga Vi-
nyasa Yoga steigert deine Kraft und Flexibilitdt und bringt Kon-
zentration, Fokus und Ruhe in deinen Geist. Vergiss alle Kli-
schees und trau dich auf die Matte!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Getrank, Yogamatte (falls
nicht vorhanden, dies bei der Anmeldung bitte angeben!)

4114 » Regen * ARBERLAND Haus
Sonntag, 17.03.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Kerstin Pledl « 25,00 €


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633847
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633922
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633950
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633719
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633765
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633824
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631188
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631211
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631242
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631011
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631034
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631061
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631094
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631123
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631158
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631294

Gesundheit

Ashtanga - Yin Yoga Fusion — Level 1

Fuir mehr Beweglichkeit, Kraft und Ruhe im Geist —

mit Vorkenntnissen

Das dynamische, kraftvolle Ashtanga Yoga und das sanfte, ruhige
Yin Yoga sind vollig gegensatzlich und doch erganzen sie sich
perfekt. Wahrend beim Ashtanga Yoga die Bewegung der Atmung
folgt, hilft uns die Atmung beim Yin Yoga zur Ruhe zu kommen
und loszulassen. Ashtanga Yoga fordert deine Beweglichkeit und
Kraft, Yin Yoga ermdglicht es dir, deine Faszien zu dehnen und
geschmeidig zu halten. Dabei ist der Atem in der gesamten Praxis
unser Anker im Hier & Jetzt.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, warme Socken,
zusatzliches warmes Oberteil, Getrank

4114-1 « Kirchberg * Mittelschule
4x « Montag, 19.02.2024, 16:45 - 18:15 Uhr
Kerstin Pledl » 36,00 €

4114-2 « Kirchberg * Mittelschule
6x * Montag, 08.04.2024, 16:45 - 18:15 Uhr
Kerstin Pled| « 54,00 €

4114-3 » Kirchberg  Mittelschule
7x » Montag, 03.06.2024, 16:45 - 18:15 Uhr
Kerstin Pled! « 63,00 €

Hatha Yoga — Anfangerkurs

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung und warme
Socken

4115 » Regen * ARBERLAND Haus
5x * Donnerstag, 11.04.2024, 15:45 - 16:45 Uhr
Elena Garcia Garcia « 30,00 €

4115-1 « Regen * ARBERLAND Haus
5x » Donnerstag, 06.06.2024, 15:45 - 16:45 Uhr
Elena Garcia Garcia * 30,00 €

Hatha Yoga fur Fortgeschrittene

Bitte mitbringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung und warme
Socken

4116 - Regen « ARBERLAND Haus
5x « Donnerstag, 11.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Elena Garcia Garcia « 30,00 €

4116-1 « Regen * ARBERLAND Haus
5x » Donnerstag, 06.06.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Elena Garcia Garcia * 30,00 €

Chi Gong und Tai Chi

Zum Einstimmen bereiten wir gemeinsam Griintee auf ferndstliche
Art zu, um im Anschluss dieses késtliche, gesunde Getrank zu
genielRen. Mit den Bewegungsmeditationen Chi Gong und Tai Chi
trainieren wir gelenkschonend unseren Korper. GleichmaRiges
Atmen und konzentrieren auf die Bewegungen, helfen uns den
Kopf frei zu bekommen und abzuschalten.

Bitte mitbringen: Warme Socken, bequeme Kleidung, Decke und
Kissen

4117 » Regen * ARBERLAND Haus
Sonntag, 09.06.2024, 9:00 - 10:30 Uhr
Stephan Zimmermann « 15,00 €
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Tiefenentspannung durch Yoga Nidra

Yoga Nidra ist eine Form der yogischen Tiefenentspannung; es ist
eine kraftvolle Technik, die es mdglich macht, sich bewusst zu ent-
spannen durch das Zurickziehen von der AuRenwelt. Im Kurs
lernst du, mit verschiedenen Ubungen die inneren Verspannungen
des Korpers, der Geflihle und der Gedanken zu I6sen. Yoga Nidra
ist besonders zu empfehlen bei Beschwerden wie z.B. Bluthoch-
druck, Schlaflosigkeit und bei Unruhezustanden.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke, bequeme Kleidung,
Socken und kleines Kissen

4118 » Regen * ARBERLAND Haus
3x * Montag, 04.03.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
Marianne Maimer-Resch ¢ 39,00 €

Achtsamkeit und Selbstfiirsorge

Du fihlst dich oft im ,Hamsterrad des Alltags® gefangen? Ent-
decke, wie Achtsamkeit dir helfen kann, einen Schritt zurlick-
zutreten und besser fiir dich zu sorgen. Im Kurs lernst du, wie du
Stress reduzieren kannst, um den Augenblick mehr zu schatzen.
Du kannst Atembeobachtung, Kérperwahrnehmung und Medita-
tion erlernen. Erkenne, wie sich diese Praktiken positiv auf Korper,
Geist und Seele auswirken. Gonne dir diese wertvolle Auszeit und
entdecke den Schliissel zu mehr Gelassenheit im Alltag.

Bitte mitbringen: Decke/Kissen, Schreibzeug und
Zeichenblock DIN A4

4119 » Regen * ARBERLAND Haus
4x « Montag, 08.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Marianne Maimer-Resch ¢ 52,00 €

Lindenhaus
Barnzell 7, 94227 Zwiesel
www.lindenhaus.org - 09922/503253

Genleinsan] liir e Gosurdhettt

Lindenhaus Zwiesel: Gastehaus und Praxis
Physiotherapie Waltraud Ertl und Team
Heilkrauter-Seminare mit Kirsten Loesch, www.frauholle-akademie.de

Ayurvedamassagen fiir Frauen, Karin Exner, HP fiir Psychotherapie,
www.psychotherapie-herzraum.de, Tel. 0152 06 63 67 80

HP Christine Rohrhofer (Homdopathie und Krauterfiihrungen),
Rohrhofer@kabelmail.de, Tel. 0151 46752554

Vielféltige Kurse zu den Themen Yoga, Bewegte Entspannung
und Heilkrauter. Kursprogramm unter www.lindenhaus.org. E
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Lachyoga
Workshop

Der Lachyoga-Workshop bietet eine einzigartige Gelegenheit, ein
lachendes Miteinander zu férdern, eine frohlichere humorvollere
Haltung zu entwickeln und positive Synergien zwischen den Teil-
nehmenden zu schaffen. Durch das Lachen werden nicht nur
Stress und Spannungen abgebaut, sondern auch das Verstandnis
fireinander gestarkt und ein Miteinander aufgebaut. Lass uns ge-
meinsam lachen, verbinden und voneinander lernen! Der Work-
shop ist ab 16 Jahren geeignet. Es sind keine Vorkenntnisse oder
speziellen Fahigkeiten erforderlich.

Bitte mitbringen: Yogamatte, bequeme Kleidung, Getrank und viel
Humor

4120 - Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 20.04.2024, 14:00 - 16:00 Uhr
Mia Engl « 25,00 €

PORTRAIT
Mia Engl

Auf der Suche

nach einem Weg,

um mehr Freude

und Leichtigkeit

in mein Leben zu
bringen, stiel3 ich

auf das Konzept des
Lachyogas. Ich war
sofort fasziniert davon,
welche positiven Auswirkungen Lachen auf Kérper
und Geist hat. Humor ist nicht nur eine kraftvol-

le Methode zur Steigerung des Wohlbefindens,
sondern auch ein effektives Werkzeug flr therapeu-
tische Zwecke. So entdeckte ich die Clownerie und
begann die Ausbildung zum Clown in der Schule
.Kunst des Stolperns”. Durch die Verkorperung
eines Clowns kann ich mich von Konventionen
I6sen und eine tiefe Verbindung zu meiner inneren
Freude und Spontanitat herstellen. Das ermdg-
licht mir auf emotionaler Ebene zu kommunizieren
und Menschen zum Lachen und Nachdenken zu
bringen. Die Kombination von beidem hat meinen
humorvollen und therapeutischen Werdegang
geformt. Beides ist eine perfekte Verbindung zum
Mitgefuhl. Die Fahigkeit, Menschen dabei zu unter-
stltzen, durch Lachen und Humor ihre Lebensfreu-
de zu steigern, ist fir mich zu einer Herzensange-
legenheit geworden. Ich bin fest davon Uberzeugt,
dass der therapeutische Humor eine wertvolle
Ressource ist, um Menschen dabei zu helfen, ihre
Herausforderungen zu bewaltigen und ein erfilltes
Leben zu fihren.

(a4

Professionalisierendes Ich

Workshop

In diesem Workshop geht es darum, die eigene Personlichkeit zu
professionalisieren und mehr Mitgeflhl in der Interaktion mit an-
deren und mit sich selbst zu entwickeln. Der Workshop bietet eine
Mischung aus theoretischen Inputs, praktischen Ubungen und
Gruppenarbeit. Wir werden lernen, wie wir unsere Gedanken und
Einstellungen positiv beeinflussen kdénnen, um eine zuversich-
tlichere und zufriedenere Lebenshaltung zu entwickeln. Auch In-
halte der Resilienz und salutogenetischen Entwicklung haben Ein-
fluss auf die Inhalte dieses Trainings. Am Ende des Workshops
erhalt jede:r einen individuellen Aktionsplan, um das Gelernte in
den Alltag zu integrieren. Der Workshop bietet eine wertvolle Mdg-
lichkeit zur personlichen Weiterentwicklung und zum Aufbau einer
positiven und mitfihlenden Haltung.

4120-1 » Regen * ARBERLAND Haus
2x » Sonntag, 05.05.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Mia Engl « 78,00 €

Lach- und Humortraining
Theorie und Praxis

Im ersten Teil steht die Entwicklung einer humorvollen Haltung im
Mittelpunkt. Wir werden uns intensiv mit Clownerie und Improvi-
sation beschéftigen. Entdecke deine humorvolle Seite und ent-
wickle dich weiter! Der zweite Teil beinhaltet die Entwicklung von
gerechtem Sprechen und Humor und hat das Ziel, die kommuni-
kativen Fahigkeiten zu verbessern und gleichzeitig einen re-
spektvollen Umgang mit Humor zu entwickeln. Diese wertvollen
Fahigkeiten kénnen sowohl im personlichen als auch im beruf-
lichen Leben angewandt werden.

4121 « Regen * ARBERLAND Haus
2x * Sonntag, 30.06.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Mia Engl « 78,00 €
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Gesundheit

Meditation und Achtsamkeit

Raus aus dem Gedankenkarussell

Wir Uben verschiedene Meditationsformen wie Atem- und Acht-
samkeitsmeditation, Klangmeditation sowie verschieden gefiihrte
Bewegungsmeditationen. Finde heraus, womit du dich am wohls-
ten fuhlst und wie du taglich etwas fur dich tun kannst. Innere
Unruhe und Zerstreutheit verschwinden und schaffen Raum fir
Klarheit, Zentriertheit und Verbundenheit.

Bitte mitbringen: warme Decke, kleines Kissen,
bequeme Kleidung und Yogamatte

4130 ¢ Drachselsried * Meditationsraum
3x ¢« Dienstag, 05.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Uta Zende ¢ 27,00 €

4130-1  Drachselsried ¢ Meditationsraum
6x * Dienstag, 09.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Uta Zende ¢ 54,00 €

PORTRAIT
Uta Zende

Ich durfte auf mei-
nem Lebensweg ver-
schiedene Formen
von Meditation und
Achtsamkeit ken-
nenlernen und diese
in meinem Leben
integrieren. Seit eini-
gen Jahren bin ich in
diesem Bereich als Kursleiterin tatig. Nachdem ich
,meinen Ort“im schonen Zellertal gefunden habe,
maochte ich hier mein Wissen und meine Erfahrun-
gen weitergeben. Ich freue mich, mit dir auf eine
Reise zu mehr Ruhe und Zufriedenheit zu gehen.

Monochord — Klangmeditation

Die wohltuende Kraft des Klanges

Du mochtest total entspannt in das Wochenende starten? Mit
dieser speziellen Klangmeditation ist das mdglich. Bei der Medi-
tation konzentriert man sich nur auf die Klange des Monochords
und lasst sie durch den ganzen Koérper schwingen. Dies kann
dabei helfen Stress abzubauen, das Nervensystem zu beruhigen
und eine tiefe innere Harmonie zu erreichen.

Bitte mitbringen: Decke, Kissen, bequeme Kleidung

4140-1 - Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 12.04.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Dieter Dmitriev « 15,00 €

4140-2 - Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 07.06.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Dieter Dmitriev « 15,00 €
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Hatha Yoga - ein Vormittag fiir mehr
Gesundheit und Harmonie
Workshop

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamatten,
bequeme Kleidung und Stoppersocken

4301-2 » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 15.06.2024, 9:00 - 11:30 Uhr
Elfi Schwarz « 25,00 € *

Feldenkrais-Methode

Bewusste Wahrnehmung

Der bewussten Wahrnehmung des eigenen Koérpers wird oft zu
wenig Bedeutung beigemessen. Es kénnen Schmerzen entste-
hen, die nicht genau eingeordnet werden und das eigene Kor-
perbild verzerren kénnen. Die Feldenkrais-Methode kann einen
Weg zeigen, das Verstandnis fur die Wahrnehmung zu férdern
und das Bewusstsein fiir den eigenen Korper wiederzuerlangen.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme, warme Kleidung, dicke Socken
und Verpflegung

4303H ¢« Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 20.04.2024, 14:00 - 18:00 Uhr
Sonntag, 21.04.2024, 10:00 - 15:00 Uhr
Beatrix Hermuth < 80,00 € *

BAYERWALD
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Bauch-Beine-Po
Durch gezieltes und effektives Workout fit fir das ganze Jahr!

Bitte mitbringen: Matte, Kurzhanteln (wenn vorhanden)

4200-1 » Kirchdorf « Volksschule
3x * Montag, 04.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Christine Paintinger « 18,00 €

4200-2 « Kirchdorf ¢ Volksschule
3x * Montag, 04.03.2024, 20:00 - 21:00 Uhr
Christine Paintinger « 18,00 €

4200-3 ¢ Kirchdorf ¢ VVolksschule
6x * Montag, 08.04.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Christine Paintinger « 36,00 €

4200-4 » Kirchdorf ¢ \Volksschule
6x *« Montag, 08.04.2024, 20:00 - 21:00 Uhr
Christine Paintinger « 36,00 €

4200-5 ¢ Kirchdorf ¢ VVolksschule
6x « Montag, 03.06.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Christine Paintinger « 36,00 €

4200-6 * Kirchdorf ¢ VVolksschule
6x » Montag, 03.06.2024, 20:00 - 21:00 Uhr
Christine Paintinger « 36,00 €

Bauchkiller mit Easy Step

In dieser Stunde bleibt kein T-Shirt trocken! Nach einem ausge-
dehnten Warm-up folgen Schrittvariationen und Bewegungsideen,
die zu einer Choreographie verschmelzen. Das Training beinhaltet
aulerdem ein gezieltes Bauchworkout. Begleitet wird diese
Stunde naturlich von fetziger Musik.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Matte, Getrank

4203 » Regen * ARBERLAND Haus
5x » Montag, 19.02.2024, 17:30 - 18:15 Uhr
Carola Hecht « 25,00 €

4203-1 - Regen * ARBERLAND Haus
6x * Montag, 08.04.2024, 17:30 - 18:15 Uhr
Carola Hecht « 30,00 €

4203-2 - Regen * ARBERLAND Haus
8x « Montag, 03.06.2024, 17:30 - 18:15 Uhr
Carola Hecht « 40,00 €

Bauchkiller mit Power Step
Bitte mitbringen: Sportkleidung, Matte, Getrank

4204 - Regen * ARBERLAND Haus
5x « Montag, 19.02.2024, 18:25 - 19:25 Uhr
Carola Hecht « 30,00 €

4204-1 - Regen * ARBERLAND Haus
6x » Montag, 08.04.2024, 18:25 - 19:25 Uhr
Carola Hecht « 36,00 €

4204-2 - Regen * ARBERLAND Haus
8x ¢ Montag, 03.06.2024, 18:25 - 19:25 Uhr
Carola Hecht « 48,00 €
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Bodyshape

Wer moéchte das nicht: einen flachen Bauch, straffe Beine und
wohlgeformte Arme. Dieser Kurs macht es mdéglich, sich schnell in
Form zu bringen, die Ausdauer zu verbessern, das Gewebe zu
straffen und Korperfett abzubauen. In dieser Stunde schmelzen
die Pfunde!

4205 » Regen * ARBERLAND Haus
5x « Montag, 19.02.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
Carola Hecht « 30,00 €

4205-1 - Regen * ARBERLAND Haus
6x » Montag, 08.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
Carola Hecht « 36,00 €

4205-2 » Regen * ARBERLAND Haus
8x » Montag, 03.06.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
Carola Hecht « 48,00 €

Dance Fitness

Dieses Tanz-Workout verbessert die Ausdauer, macht deinen Kor-
per beweglich und gelenkig, starkt alle Muskelpartien und macht
super viel Spal. Die rhythmischen Dance Moves mit abwechs-
lungsreicher, motivierender Musik fordern die Koordination und
geben dir ein ganz neues Korpergefuhl. Dabei kann jede:r die
Intensitat der Bewegung selbst bestimmen. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Sportschuhe, Handtuch,
Getrank

4207 » Regen * ARBERLAND Haus
4x « Freitag, 07.06.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
Doris Pdschl « 24,00 €

Kreativer Tanz

Es erwartet dich gesunde ganzheitliche Bewegung. Neben Ubun-
gen, die das Korperbewusstsein férdern, werden wir zu verschie-
denen Themen frei tanzen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Die
Teilnehmenden machen in ihrem Tempo und Kénnen mit. Damit
trainieren wir das Herz-Kreislaufsystem, kraftigen unser Immun-
system, unsere Koordination wird verbessert und nicht zuletzt
werden jede Menge Gliickshormone ausgeschiittet!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken (alternativ: Jazz-
Schuhe), Handtuch, Getrank, ggf. eigene Matte

4208 » Regen * ARBERLAND Haus
4x « Freitag, 12.04.2024, 18:30 - 19:30 Uhr
Doris Pdschl « 24,00 €

Kreativer Tanz — Workshop
Kursbeschreibung siehe Kurs-Nr. 4208!

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Jazz-Schuhe (wenn vorhanden),
ansonsten Socken, Gymnastikmatte und Handtuch

4208H » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 11.05.2024, 10:30 - 14:30 Uhr
Doris Pdschl » 43,30 € inkl. Getranke und Vital-Pause
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Gesundheit

Workout-Wohlfiihl-Kurs

Hier erwartet dich ein abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining
mit leichtem Aufwarmprogramm sowie ein Bauch-Beine-Po-
Workout. Abgerundet wird die Trainingseinheit mit einem Stret-
ching-Teil mit Entspannungsiibungen.

Bitte mitbringen: Sportmatte, Handtuch, Sportkleidung und
Getrank

4211 » Lindberg ¢ Grundschule
6x * Montag, 08.04.2024, 19:30 - 20:30 Uhr
Melanie Hannes ¢ 36,00 €

Sport und Bewegung trotz(t) Demenz

Ziel des Kurses ist es, die Beweglichkeit (im Alter) zu erhalten
bzw. zu verstarken, um dadurch entweder das Demenzrisiko zu
verringern oder den Verlauf einer bereits eingetretenen De-
menzerkrankung zu verzégern. Das Angebot umfasst einen ge-
sunden Mix an individuellen Koordinations-, Kraft- und Ausdauer-
Ubungen mit dem Fokus darauf, Alltagssituationen so lang wie
moglich selbststandig meistern zu kdnnen und der gleichzeitigen
Sturzpravention. Neben der Bewegung steht insbesondere auch
der soziale Austausch im Fokus. Dies ist nicht nur fur dementiell
erkrankte Personen wichtig, sondern auch fiir die begleitenden
pflegenden Angehdrigen, welche hierliber die Moglichkeit erhal-
ten, auflerhalb des Alltages mit ihrem erkrankten Angehdrigen
wieder einer gemeinsamen Aktivitdt nachzugehen. Lachen und
Spal® haben ist bei diesem Angebot nicht nur erlaubt, sondern er-
winscht — hierfir sorgt das Miteinander automatisch. Zielgruppe:
Das Angebot richtet sich sowohl an demenzerkrankte Menschen
(in Begleitung) und deren pflegenden Angehoérigen, als auch an
nichterkrankte interessierte Personen jeden Alters, welche sich
gerne in der Gruppe bewegen mdchten.

Bitte mitbringen: Gymastikmatte (falls vorhanden),
bequeme Kleidung, Getrank

4240 » Regen * ARBERLAND Haus

4x « Mittwoch, 06.03.2024, 10:30 - 11:30 Uhr
Melanie Feldmann

24,00 € - Begleitperson ist kostenfrei

4240-1 - Regen * ARBERLAND Haus

4x « Mittwoch, 17.04.2024, 10:30 - 11:30 Uhr
Melanie Feldmann

24,00 € - Begleitsperson ist kostenfrei
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Melanie Feldmann

PORTRAIT

Ich bin 32 Jahre

alt, Mama von zwei
Kindern und haupt-
beruflich als Gesund-
heitsmanagerin im
Landkreis Regen tatig.
In meiner Freizeit bin
ich gern in der Natur
unterwegs und sport-
lich aktiv.

WARUM DAS THEMA DEMENZ?

Durch meinen beruflichen Kontext ist mir das The-
ma Demenz begegnet. Die verschiedenen Krank-
heitsbilder von Demenzerkrankungen bedeuten
enorme Herausforderungen, sowohl fir Betroffene
selbst, als auch fir ihre pflegenden Angehdrigen.
Genau aus diesen Grunden war fiir mich schnell
klar, dass ich hier selbst aktiv tatig werden mochte
und lief mich von der deutschen Alzheimergesell-
schaft zur Kursleiterin ,Sport und Bewegung trotz(t)
Demenz* ausbilden. Mein personliches Ziel ist es,
die dringend notwendigen praventiven Mafinah-
men, um den Krankheitsverlauf von Demenz zu
verzdgern, anzubieten und gleichzeitig Betroffene
gemeinsam mit ihren Angehdrigen aus dem norma-
len Alltag abzuholen, um sich selbst etwas Gutes
zu tun.
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Sommerbiathlon — Schnupperkurs

Lerne im Arber Hohenzollern Skistadion ohne kérperliche Anstren-
gung das SchieRen und Treffen im Liegen und Stehen auf die 50
Meter entfernten Biathlonziele. Es sind keine Voraussetzungen
oder spezielle Kleidung nétig. Mindestalter: 14 Jahre

Bitte mitbringen: Witterungsbedingte Sportkleidung

4251 « Bayerisch Eisenstein * Hohenzollern Skistadion
Termine sind einzeln buchbar

4251-1 « 18.05.2024 « 10:00 - 12:00 Uhr

4251-2 « 22.06.2024 « 10:00 - 12:00 Uhr

4251-3 » 27.07.2024 - 10:00 - 12:00 Uhr

4251-4 « 24.08.2024 - 10:00 - 12:00 Uhr

Josef Schneider « 50,00 € * inkl. Verleih

Skirollerkurs in Skatingtechnik

Das Skirollern war urspringlich ein Trainingsgerat der Skilanglau-
fer, um die schneefreie Zeit des Sommers mit skilaufahnlichen
Bewegungsformen zu Uberbriicken. Seit einiger Zeit erobert diese
Sportart den Breitensport. In diesem Kurs wird das Sportgeréat in
den verschiedenen Techniken vorgestellt. Voraussetzung: max.
120 kg, Schuhgréfie 36 bis 47.

Bitte mitbringen: Fahrradhelm, Fahrradhandschuhe und evtl.
Knieschoner

4252 - Bayerisch Eisenstein * Hohenzollern Skistadion
Termine sind einzeln buchbar

4252-1 + 18.05.2024 « 10:00 - 12:00 Uhr

4252-2 + 22.06.2024 « 10:00 - 12:00 Uhr

4252-3 ¢ 27.07.2024 « 10:00 - 12:00 Uhr

4252-4 « 24.08.2024 « 10:00 - 12:00 Uhr

Josef Schneider ¢ 50,00 € * inkl. Skiroller, Schuhe, Stocke

Kanutour

von Viechtach zum Hollensteinsee

Bekannt aus dem SWR Beitrag "Wunderschdnes Bayern" ist Sepp
Schneider mit seiner Kanutour. Die Tour beginnt ruhig, hat ein
paar schnellere Stromungsstellen, sodass man auch Paddel-
pausen hat und sich treiben lassen kann. Die Landschaft ist hier
sagenhaft schon. Der Hohepunkt ist kurz vor dem Ziel die
Bootsrutsche, das Highlight der Tour, wobei man auf dieser Ge-
nussstrecke viele weitere herrliche Abschnitte erlebt. Dauer: ca.
2,5 Stunden, 12 km.

4253 « Viechtach ¢ Offentlicher Kanueinsteig

Jeden Samstag und Sonntag ab 01.04.2024, jeweils um
10 Uhr, telefonische Anmeldung unter 0171 6366532
Josef Schneider

30,00 € * inkl. Leihboot, Ausriistung mit Schwimmwesten,
Bootswagen, wasserdichten Behaltnissen

Girokonto
mit Startbonus?

Sichern Sie sich
lhre Gutschrift.

Sie haben bisher kein privates Girokonto bei der Sparkasse Regen-Viechtach?
Ein Wechsel lohnt sich: Er6ffnen Sie ein Privatgirokonto und sichern Sie sich
75,- Euro Gutschrift mit Ihrem Kontowechsel zu uns.

Mehr Details sowie die Voraussetzungen dazu erhalten Sie bei uns vor Ort,
am Telefon oder auf sparkasse-regen-viechtach.de/startbonus

[ J
— Sparkasse

Regen-Viechtach
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Gesundheit

Selbstverteidigung
Schnupperkurs fiir Erwachsene

Kurs mit Orientierung an Grundlagen von Stand-Up- und Grapp-
ling-Techniken. Es sind keine Vorkenntnisse notig.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Handtuch und Getrank

4400 - Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 27.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Jakub Cerny ¢ 29,00 €

Nahrung als Medizin

Vortrag

Durch Erndhrungsumstellung oder sinnvolle Ergadnzung von
Lebensmitteln kann man das Immunsystem starken und die
Selbstheilung aktivieren.

4600 - Ruhmannsfelden ¢ Mittelschule
Dienstag, 16.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Jennifer Skalecki ¢ 15,00 €

Erndhrung heute — Chancen und Probleme
Vortrag

Die heutige Welt bietet viele Mdglichkeiten sich gut und gesund zu
ernahren, aber birgt auch viele Risiken sich falsch zu ernahren.
4601  Bobrach « Rathaus

Mittwoch, 15.05.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Jennifer Skalecki ¢ 15,00 €

Bayerwaldstr. 18
94209 Regen il
Q09921 2217

Nahrungserganzung —
sinnvoll oder uberfliissig?

Vortrag

Wir schauen uns an, wo Nahrungserganzung sinnvoll ist und wo
durch richtige Ernahrung Mangel verschwinden kénnen.

4602 » Langdorf * Rathaus
Donnerstag, 13.06.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Jennifer Skalecki « 15,00 €

Emotionales Essen verstehen
und damit umgehen

Vortrag

Seit Jahren wird so getan, als waren Erndhrungsprobleme rational
lésbare Probleme. Einfach ein wenig Wissen anhaufen, Infor-
mationsliicken schlieRen und schon wird umgesetzt, was vorher
nicht klappte? Mitnichten! So lange wir nichts Uber unsere Bedrf-
nisse, Sinn und Zweck von Emotionen wissen, so lange wir insbe-
sondere die unerwiinschten Geflihle verdrangen, statt sie zu ver-
stehen, werden Erfolge der Ernahrungsumstellung nur von kurzer
Dauer sein, denn: Emotionen essen immer mit. In diesem Se-
minar gehen wir den Emotionen auf den Grund. Angst, Wut, Trau-
rigkeit, Scham, Schuld ... Sie begegnen uns haufig in der Bera-
tung. Es wird also Zeit, genau hinzuschauen und zu verstehen,
was da is(s)t. Lerne hier die ,groRen 9 kennen und erfahre die
Bedeutung fiir dein Essverhalten!

4603 « Bayerisch Eisenstein ¢ Tourist-Info
Mittwoch, 17.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Anja Schneider * 15,00 €

,Ihf Begener ‘P‘qugochangﬂ -
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Fit in den Friihling mit basischer Ernahrung

Vortrag

Welche Nahrungsmittel sind basisch, welche sauer und warum
sollte man regelmaRig basisch baden? Heilpraktikerin Claudia
Lipp erklart in diesem Vortrag, wie du einfach und nachhaltig
deine Uberschussigen Winterpfunde durch Basenpower schrump-
fen lassen und energiegeladen in den Lenz starten kannst.

4604 - Ruhmannsfelden * Mittelschule
Mittwoch, 13.03.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Claudia Lipp * 15,00 €

Kraftigende Beckenbodengymnastik

Praventionskurs

Ob Frau oder Mann, jung oder alt, der Beckenboden spielt in un-
serem Korper eine zentrale Rolle. Ein starker Beckenboden beugt
Inkontinenzproblemen vor und sorgt fir eine stabile und aufrechte
Korperhaltung. Gerade langes Stehen, schweres Heben, die
Wechseljahre oder auch mehrere Schwangerschaften kénnen
diesen stark belasten. Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihren
Beckenboden gesund erhalten und Folgeproblemen vorbeugen
mochten. Ziele dieses Kurses sind die Vermittlung von Wissen
Uber den Aufbau und die Funktionsweise des Beckenbodens
sowie ein gezieltes Anspannungs- und Entspannungstraining der
betreffenden Muskelgruppen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Matte, kleines Handtuch

—

4231 » Regen  ARBERLAND Haus
10x  Dienstag, 12.03.2024, 17:45 - 18:45 Uhr
Antje Dankesreiter « 95,00 € *

Mehr Beweglichkeit mit Faszientraining

Praventionskurs

Genau wie Muskeln kénnen auch Faszien Uberlasten, verharten
oder verkleben und so an Elastizitat verlieren. Mit funktionellen
Ubungen lassen sich diese Verklebungen des Bindegewebes
I6sen und die Mobilitat und Flexibilitat verbessern. Zusatzlich wer-
den im Kurs durch das propriozeptive Training Kraft, Balance,
Mobilitat und Stabilitat des Korpers optimiert. Langerfristig konnen
dadurch Schmerzen gelindert und Verletzungen vorgebeugt wer-
den.

Bitte mitbringen: Bequeme Sportkleidung, Matte,
kleines Handtuch, falls vorhanden: Faszienrolle/ Ball

4232 » Regen * ARBERLAND Haus
10x * Dienstag, 12.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Antje Dankesreiter « 95,00 € *

—

FOLGE UNS
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Hatha Yoga fiir Gesundheit und Harmonie

Praventionskurs

Ein besonders prazises und kdrperfunktionsgerechtes Yoga-An-
gebot. Yoga-Anatomie in der Tradition von B.K.S. lyengar steht
hier im Vordergrund. Laut lyengar ist Yoga Gesundheit und Har-
monie fur Korper, Geist und Seele. lyengar-Yoga ist das meist-
praktizierte Yoga in der westlichen Welt.

Bitte mitbringen: Decke, Handtuch, Yogamatten,
bequeme Kleidung und Stoppersocken.

4301 » Regen * ARBERLAND Haus
8x » Montag, 04.03.2024, 9:00 - 10:00 Uhr
Elfi Schwarz « 76,00 € *

4301-1 - Regen « ARBERLAND Haus
8x ¢ Montag, 04.03.2024, 10:00 - 11:00 Uhr
Elfi Schwarz « 76,00 € *

Taichi-Taijiquan 5er-Form
Online-Praventionsseminar

Die Taijiquan 5er-Form ist die Briicke zum Einstieg in traditionel-
les, authentisches Chen Taijiquan. Die Taijiquan 5er-Form ist eine
einfache, jedoch intensiv wirkende Taijiquan (=Taichi) Form. Sie
basiert auf traditionellen, authentischen Chen Taijiquan Formen.
Taijiquan dient der korperlichen Starkung und der Entwicklung von
Achtsamkeit im Einklang mit entspanntem Atmen fir mehr Ge-
sundheit, Wohlbefinden und Stressresilienz. Die Taijiquan 5er-
Form ist der ideale Einstieg in die Welt des Taijiquan (Taichi),
geeignet fir alle, die Entspannung in flieRenden Bewegungs-
formen suchen. Mit Taijiquan entwickelst du deine naturliche
Bewegungsstruktur  fiir eine bessere Beweglichkeit und
Geschmeidigkeit. Du wirkst Fehlbelastungen im Alltag entgegen.

4302  Online
8x « Donnerstag, 11.04.2024, 17:00 - 18:30 Uhr
Omkara Rudiger Grof3e-Brauckmann « 160,00 € *

-

s

Krankenkassenforderung

Bei uns findest du zertifizierte Praventionskurse aus
den Bereichen Entspannung, Stressbewaltigung und
Bewegung. Die Kurse sind mit dem entsprechenden
Icon gekennzeichnet.

Hinweis: Bitte beachte, dass die Anerkennung indivi-
duell erfolgt und letztendlich immer die Krankenkas-
se entscheidet, ob der Kurs bezuschusst wird. Bitte
klare das vor Kursbuchung mit deiner Krankenkasse
ab.

vhs.arberland ﬁ Vhs Arberland
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Gesundheit

Styling-Workshop fiir die optimale Frisur
wie vom Friseur

Wer wiirde nicht gerne jeden Tag wie aus dem Ei gepellt aus-
sehen? Leider ist das Styling-Ergebnis nach dem Friseur meist ein
anderes als daheim. Mit ein paar Tipps und Tricks vom Profi wird
es kinderleicht, die eigenen Haare in Topform zu bringen. Lerne
deine Haare selbst zu féhnen, zu glatten oder Locken einzu-
drehen, als kédmst du gerade frisch aus dem Friseursalon. Ein
Workshop fiir die eigene Frisur, von der richtigen Haarpflege bis
hin zum finalen Styling mit Toupierkamm, Haarspray, Wachs oder
Gel. Der Kurs ist fir alle Haarlangen und Frisuren geeignet.

Bitte mitbringen: Alles, was du zum taglichen Stylen benétigst:
Fohn, Bursten, Standspiegel, Stylingprodukte, ggf. Glatteisen

4701 ¢ Arnbruck ¢ Pfarrheim
Freitag, 15.03.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Andrea Macha * 24,00 €

Flechten, Curlen, Stecken & vieles mehr
Styling-Workshop fiir langes Haar

Langes Haar ist vielseitig und bietet zahlreiche Stylingmdglich-
keiten. Von bayerischen Flechtkrédnzen uber einfache Hochsteck-
frisuren bis zur romantischen Lockenmdhne — das Spektrum ist
groR. Friseurmeisterin Andrea Macha erklart Schritt fir Schritt ein-
fache Flechtfrisuren, Zopfe und leichte Steckfrisuren, die ohne
grofRen Aufwand selbst gestylt werden kénnen.

Vorbereitung: gewaschenes, geféhntes und ggf. geglattetes Haar.
Haarlange: mind. Kinnlange

Bitte mitbringen: Standspiegel, Stilkamm, Burste, Wachs,
Haarspray, Haargummis, Haarklemmen und -nadeln.

4702 » Arnbruck ¢ Pfarrheim
Freitag, 26.04.2024, 15:00 - 19:00 Uhr
Andrea Macha * 29,00 €

Professionelles Styling fiir den Beruf

Der einfachste Weg zu einem sicheren und
kompetenten Erscheinigungsbild

Der erste Eindruck ist fast immer der entscheidende Faktor, wenn
es um eine professionelle und kompetente Ausstrahlung geht. In
zahlreichen Berufen ist das auflere Erscheinungsbild besonders
wichtig und wie ein Aushangeschild fir das Unternehmen und die
Person. Die Dozentin berat und zeigt, wie man sich im Berufs-
umfeld optisch optimal prasentieren kann oder wie man bei einem
Bewerbungsgesprach professionell und kompetent auftritt. Ein
stimmiges Bild mit der passenden Frisur, dem richtigen Make-up
und angemessener Kleidung ist fir jede Einzelperson oder auch
die gesamte Firma wie eine Visitenkarte.

4703 » Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 07.06.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
Andrea Macha + 24,00 €

ver FRAUEN-NOTRUF

WEN-No,
O »
Q ¢,

Q im LANDKREIS REGEN ist eine wichtige
Einrichtung mit ehrenamtlichen
0171/1488112 Mitarbeiterinnen!
Landkreis
Regen Wenn Sie Interesse an einer

ehrenamtlichen Mitarbeit haben, dann
melden Sie sich bitte bei
frauennotruf2@Ira.landkreis-regen.de

84

Die 12 Schiisslersalze —

einfache Mittel fiir jede Hausapotheke

Vortrag

Schisslersalze sind die ideale Mdglichkeit, sich und seinen Lie-
ben ohne medizinische Vorkenntnisse zu helfen. Bei leichten
Erkrankungen wie fiebrige Erkaltung, Muskelschmerz, Kopf-
schmerz, Sodbrennen und vieles mehr wirken Schisslersalze auf
natlrliche Weise bei Erwachsenen ebenso wie bei Babys und Kin-
dern. Heilpraktikerin Claudia Lipp erklart die Wirkungsweise der
12 Grundsalze und gibt Tipps zur Selbsthilfe.

4605 ¢ Bischofsmais ¢ Baderhaus
Mittwoch, 15.05.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Claudia Lipp * 15,00 €

Die natiirliche Hausapotheke

Ob blaue Flecken, Fieber, Husten oder Durchfall, es gibt viele
Falle, in denen wir uns und unseren Lieben gerne sanft und
schnell auf natilirliche Weise Linderung verschaffen mochten. Er-
fahre, welche Krauter hier bei uns wachsen und uns unterstutzen,
was in eine homodopathische Hausapotheke gehdrt und wie wir
Globuli am besten einsetzen.

4804 * Frauenau ¢ Glasmuseum
Mittwoch, 10.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Christina Kellermeier » 11,00 €

Wunderbare Kinderjahre
naturlich gesund erleben

Vortrag

Méochtest du auch gerne deinem Kind natirlich bei so manchen
Krankheiten und Weh-Wehchen helfen? Hier erfahrst du unter-
schiedliche Wege, wie du dein Kind sanft, schnell und erfolgreich
unterstlitzen kannst. Alte Hausmittel, Pflanzen, die bei uns wach-
sen oder Globuli — es gibt viele tolle Mdglichkeiten.

4805 » Kollnburg ¢ Jugendheim
Mittwoch, 24.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Christina Kellermeier » 11,00 €

BowTech und Entspannung

Vortrag und Erleben der Basis-Anwendung

Die originale Bowen-Technik ist eine ganz junge Grifftechnik aus
Australien, welche das Ziel hat, die Selbstregulation, Regene-
ration und korpereigenen Selbstheilungskrafte des ganzen Kor-
pers zu unterstiitzen. Der Erfolg der Bowen-Technik beruht auf der
Erkenntnis, den Koérper als komplexe Einheit zu betrachten, wel-
che vom Gleichgewicht aller Aspekte abhangt. Eine am Korper
ausgeflihrte Bowen-Anwendung richtet sich tatsachlich an die
ganze Person. Die Anwendungsmadglichkeiten reichen von der
ganzheitlichen Gesundheitsforderung Uber Leistungsverbes-
serung bei Sport und Arbeit u.v.m. Dieser Vortrag beinhaltet
umfassende Informationen Uber die Bowen-Technik sowie im An-
schluss ein Erleben der Basis-Anwendung.

Bitte mitbringen: Matte, Decke und warme Socken

4851 « Regen * ARBERLAND Haus
Montag, 27.05.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Monika Probst, Gesundheitspraktikerin BfG « 22,50 €


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629687
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629667
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629704
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Die Kraft der Gedanken

Vortag

Hast du dich auch manchmal gefragt, ob deine guten Gedanken
fur einen Menschen irgendeine Wirkung haben oder ob Gebete
eigentlich nur Zeitverschwendung sind? Genau diese Fragen stell-
te sich die international renommierte Journalistin und Buchautorin
Lynne McTaggart. Deshalb organisierte sie weltweit Experimente,
die sie durch namhafte Wissenschaftler begleiten liel. Diese Ex-
perimente bewiesen, dass Gedanken nicht auf unser Gehirn be-
grenzt sind, dass sie vielmehr ihren Weg hinaus finden zu Men-
schen und Dingen, die mitunter tausende Kilometer weit weg sind,
und diese zum Positiven verandern. Der Vortrag entfihrt dich in
die spannende Welt des neuen Forschungsfeldes der Bewusst-
seinsforschung und vielleicht bestéarkt er dich darin, noch mehr der
Kraft deiner eigenen Gedanken zu vertrauen.

4855 « Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 16.05.2024, 18:30 - 20:30 Uhr
Eva-Maria Prasch

17,00 € * inkl. Skript und Anschauungsmaterial

Funktionstraining fur Rheumakranke

Einstieg jederzeit!

Der entziindliche Rheumatismus kann zu Fehlstellungen oder gar
zu Versteifungen der Gelenke fiihren, wenn diese nicht alltéglich
bewegt werden. Bewegungsiibungen sollen nicht nur taglich son-
dern auch richtig durchgefiihrt werden. Deshalb bieten wir eine
Gruppengymnastik unter Leitung einer staatlich gepriften Kran-
kengymnastin mit Zusatzausbildung im rheumatischen Formen-
kreis an. Die Kosten werden nach arztlicher Verordnung von den
Krankenkassen tGbernommen. Weitere Auskunft erteilt Maria List,
Telefon 09921 5372. In Zusammenarbeit mit der Deutschen Rheu-
maliga.

4390 » Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 14:00 - 15:00 Uhr = ganzjahrig + Maria List

4391  Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 15:15 - 16:15 Uhr = ganzjahrig « Maria List

Folgende Veranstaltungen finden
in Kooperation mit dem

statt. Anmeldung und weitere Informationen bei
Anja Augustin, Tel. 09942 801568, 0171 6476387,
info@kneippvit.de, www.kneippvereinviechtach.de
oder www.vhs-arberland.de

Veranstaltungsort: Viechtach, Kneipp-Ubungsraum
Hinweis: In den Ferien findet kein Unterricht statt!

Leichte Gymnastik am Nachmittag (Reha-Sport)
4902 « Wochentlich « Montags ¢ 3,00 €*/Termin

Hatha Yoga - konkret und flieBend
4903 + 8x + 03.06.-22.07.2024 « 40,00 €*

Pilates
4904/4905 ¢ 8x * 03.06.-22.07.2024 « 40,00 €*
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Wassergymnastik — Viechtach (Schulzentrum)
4906 - 8x * 03.06.-22.07.2024 + 40,00 € + Eintrittskosten

Aquatic - Viechtach (Schulzentrum)
4907 + 8x + 03.06.-22.07.2024 + 40,00 €* + Eintrittskosten

Yoga am Stuhl
4908/4909 « 8x * 04.06.-23.07.2024 * 40,00 €*

Yoga fiir Frauen
4910 « 8x * 04.06.-23.07.2024 + 40,00 €*

Yoga fiir alle
4911 « 8x + 04.06.-23.07.2024 + 40,00 €*

Bewegte Faszien
4912/4913 « 8x * 04.06.-23.07.2024 + 40,00 €*

Aktiver neuer Rehasport
4914/4915 « Wochentlich ¢ Dienstags ¢ 5,00 €*/Termin

Gesundheitsgymnastik 60+
4916 « 8x * 05.06.-24.07.2024 * 40,00 €*

Yoga am Vormittag (KK zertifiziert)
4917 + 8x + 05.06.-24.07.2024 + 40,00 €*

Riickentraining
4918 « Wochentlich ¢ Mittwochs ¢ 5,00 €*/Termin

Dancit
4919 « 8x * 05.06.-24.07.2024 + 40,00 €*

Funktionelles Ganzkorpertraining
4920 « Wochentlich « Mittwochs « 5,00 €*/Termin

Fit over 60
4921 « 8x * 05.06.-24.07.2024 « 40,00 €*

Hatha Yoga (KK zertifiziert) — Einstieg jederzeit méglich
4922 « Wochentlich ¢ Mittwochs ¢ 5,00 €*/Termin

In Balance
4923 « Wochentlich « Donnerstags ¢+ 5,00 €*/Termin

Eltern-Kind-Turnen
4924 « 8x » 06.06.-25.07.2024 + 40,00 €*

Anti-Osteoporose-Training — Rehasport
4925 « Wochentlich « Donnerstags ¢ 5,00 €*/Termin

Slimastik mit Pilates
4926 + 8x * 06.06.-25.07.2024 + 40,00 €*

Hals-Nackenschule
4927 « 8x * 06.06.-25.07.2024 « 40,00 €*

Riicken-fit, speziell fiir Manner
4928 » Wochentlich « Donnerstags ¢ 5,00 €*/Termin

Yoga in der Tradition nach lyengar (KK-zertifiziert)
4929 « 8x + 06.06.-25.07.2024 -+ 40,00 €~

Yoga nach Krishamancharya
4930 « 8x * 07.06.-26.07.2024 « 40,00 €*

Schwungvoll in den Tag: Cardio-Fitness-Training
4931 « 8x « 07.06.-26.07.2024 * 40,00 €*


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630874
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7614658
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7614667
https://www.vhs-arberland.de/p/463-CAT-KAT4280121

Gesundheit

Wirbelsdulengymnastik Fit Erste Hilfe am Kind allgemein
4932 + 8x + 07.06.-09.08.2024 * 40,00 €* Kursgebiihr 25,00 €*

Funktionelles Riickentraining — Rehasport REGEN

4933 « Wochentlich « Freitags * 5,00 €*/Termin 4961  05.04.2024, 09:00 - 12:15 Uhr

) ) 4961-1 14.06.2024, 09:00 - 12.15 Uhr
ab Mai 2024 - Walking

SIEHE PRESSE!

Erste Hilfe am Kind

Kursgebiihr 55,00 €* oder Abrechnung mit zusténdiger Berufs-
genossenschaft
Folgende Veranstaltungen finden REGEN

11 OEREEEH il CEL 4962 06.03.2024, 08:30 - 16:15 Uhr
49621 24.04.2024, 08:30 - 16:15 Uhr
4962-2  19.06.2024, 08:30 - 16:15 Uhr

statt. Anmeldung und weitere Informationen
unter Telefon 09921 94460 und unter
www.kurs-anmeldung.de

Fit Erste Hilfe allgemein

Kursgebihr 25,00 €*
Erste-Hilfe-Kurs REGEN
Kursgebiihr 55,00 €* oder Abrechnung mit zusténdiger Berufs- 4950  19.04.2024, 18:00 - 21:15 Uhr
genossenschaft 4950-1 28.06.2024, 18:00 - 21:15 Uhr
REGEN
4954  06.04.2024, 08:30 - 16:15 Uhr Erste Hilfe Training

4954-1 04.05.2024, 08:30 - 16:15 Uhr

Kursgebiihr 55,00 €* oder Abrechnung mit zusténdiger Berufs-
4954-2 (08.06.2024, 08:30 - 16:15 Uhr

genossenschaft
4954-3 06.07.2024, 08:30 - 16:15 Uhr
4954-4 31.08.2024, 08:30 - 16:15 Uhr REGEN
4958  20./21.03.2024, 18:00 - 21:30 Uhr 4952  20.03.2024, 08:00 - 15:45 Uhr
4958-1 10./11.04.2024, 18:00 - 21:30 Uhr 495241 15.05.2024, 08:00 - 15:45 Uhr
4958-2  15./16.05.2024, 18:00 - 21:30 Uhr 4952-2 03.07.2024, 08:00 - 15:45 Uhr
4958-3  19./20.06.2024, 18:00 - 21:30 Uhr 4952-3  28.08.2024, 08:00 - 15:45 Uhr

4958-4 24./25.07.2024, 18:00 - 21:30 Uhr
4958-5 (7./08.08.2024, 18:00 - 21:30 Uhr

VIECHTACH

4955 23.03.2024, 08:30 - 16:15 Uhr
4955-1 29.06.2024, 08:30 - 16:15 Uhr
4955-2 27.07.2024, 08:30 - 16:15 Uhr BODENMAIS / Treffpunkt Parkplatz Silberberg

4959  20.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

Erste Hilfe Outdoor

Kursgebiihr 55,00 €* oder Abrechnung mit zustandiger Berufs-
genossenschaft

ZWIESEL 49591 25.05.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
4956 ~ 16.03.2024, 08:30 - 16:15 Uhr 4959-2  22.06.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
4956-1  13.04.2024, 08:30 - 16:15 Uhr 4952-3  20.07.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
4956-2  01.06.2024, 08:30 - 16:15 Uhr 4952-4  03.08.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
RUHMANNSFELDEN

4957  06.04.2024, 08:30 - 16:15 Uhr

Kindernotfalle — Vortrag M 46’#,

wWaS ou LIEBST

4960  22.03.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
49601 24.05.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
49602 21.06.2024, 18:30 - 20:00 Uhr Du hast Lust, deine

Fahigkeiten weiterzu-
geben oder hast eine
tolle Kursidee?

Dann melde dich bei uns:

< 09921 9605 4400
2= info@vhs-arberland.de
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@ Kultur

HEIMATKLANGE

Das ARBERLAND Haus ladt zu kulinarischen Unterhaltungsabenden ein —
ganz im Zeichen des bayerischen und Osterreichischen Dialekts

Kultur dahoam

Best of Austria
Schmankerl, Schmah und Austropop

Wir prasentieren einen gemutlichen und abwechslungsreichen
Abend mit dsterreichischer Kulinarik und musikalischen Lecker-
bissen aus 50 Jahren Austropop. Schlagfertige, nachdenkliche,
unterhaltsame und bodenstandige Hits Osterreichischer GroRen
wie STS, Wolfgang Ambros, Rainhard Fendrich, Georg Danzer
und viele mehr, werden im akustischen Stil nur mit Gitarre, Klavier
und Gesang interpretiert. Hintergriindige Geschichten zu den Aus-
tropop-Legenden und deren Liedern runden den Konzertabend ab
und nehmen das Publikum mit auf eine Reise durch die dsterrei-
chische Musikgeschichte. Der Musiker Dominik Hilgart vermittelt
auf sympathische und humorvolle Art die Gsterreichische Menta-
litat und natdrlich mit dem dazugehérenden typischen ,Schmah®.
Passend dazu erwartet die Besucher ein Schmankerl-Buffet mit
Osterreichischen Spezialitaten wie Kaiserschmarrn, Kaspresskno-
del und vielen Gaumenfreuden mehr. Natlrlich darf das eine oder
andere Vierterl Wein dazu nicht fehlen.

9 5000-1  Regen * ARBERLAND Haus

Freitag, 19.04.2024, 19:30 - 21:00 Uhr

Dominik Hilgart

38,00 € *inkl. Schlemmerbuffet (ochne Getranke)
Freie Platzwahl, Anmeldung erforderlich
Einlass und Buffet ab 18:30 Uhr
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Best of Bayern — Gstanzl
Deftiges und Lustiges mit Gstanzl-Queen Renate Maier

Seit Uber 30 Jahren ist Renate Maier nun schon auf Osterrei-
chischen und bayerischen Buhnen unterwegs und bekannt wie ein
bunter Hund. Wo immer sie auftaucht, sorgt sie fur deftige Unter-
haltung und herzhaftes Gelachter, was sie schon oft auch in Funk
und Fernsehen unter Beweis gestellt hat. Das schlagfertige Voll-
weib ist beileibe nicht auf den Mund gefallen und genief3t es vor
Publikum zu singen. Renate ist wohl das Beste, was Bayern nach
dem legendaren Roider Jackl auf dem Gebiet des bayerischen,
spontanen Sprechgesangs hervorgebracht hat. Begleitet wird
Renate, wie sich das gehort, auf der Steirischen Harmonika von
Lukas Niedermeier. Die beiden sind ein eingespieltes Team und
Unterhaltungsprofis, wie man sie in Bayern nur selten findet.

Q 5000-2 - Regen * ARBERLAND Haus

Mittwoch, 08.05.2024, 19:30 - 21:00 Uhr
Renate Maier, Lukas Niedermeier

31,00 € *inkl. Schlemmerbuffet (ochne Getranke)
Freie Platzwahl, Anmeldung erforderlich

@ Einlass und Buffet ab 18:30 Uhr
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Kunst- & Kulturgeschichte Historische Wirtshdauser und Bierkeller
in Zwiesel — Stadtfiihrung

. . . . Noch vor wenigen Jahrzehnten hatten Wirtshduser eine ganz an-
Faszination WeiBenstein dere Bedeutung. Sie waren der Inbegriff von Gemutlichkeit und
Vom Mittelalter in die Gegenwart Geselligkeit und das Kommunikationszentrum im Ort. Abgesehen
Eine Fiihrung der besonderen Art von wenigen Stammtischen, die heute noch besucht werden,

dienen Gastwirtschaften heute vornehmlich der Verpflegung.

Auf dem machtigen weilen Quarzfelsen hoch lber Regen stehen Hauptgrund fiir diesen Bedeutungsverlust der Wirtshauser dirften
die wildromantischen Reste der ehedem so bedeutenden Burgan- Fernsehgeréte’ Computer und Vereinshauser Sein, die viele ver-
lage WeiRenstein, der Burg auf dem weilen Stein. Erfahre bei anlassen, sich nur im Freundeskreis zu treffen. Gastefiihrerin und
dieser Fiihrung mehr dber den historischen Ort, die Burganlage Autorin Marita Haller méchte im Rahmen einer unterhaltsamen
sowie Uber Siegfried von Vegesack. Herr Niedermeier erzhlt von Stadtfiihrung an ehemalige, historische Wirtshauser mit ihren teils
bedeutsamen und interessanten Einzelheiten vom Mittelalter bis in legendéren Wirten erinnern. Besonders eindrucksvoll sind die
die Gegenwart, von der Dichterstube bis hin zu den archaologisch ehemaligen Bierkeller, die zwangsweise mit den Wirtshausern
ausgegrabenen Objekten der Burganlage Weiflenstein. eine Einheit bildeten. Uber Fotos und auch (iber Besichtigungen

wird ebenfalls an den einen oder anderen Bierkeller erinnert.
5001 » Regen ° Treffpunkt Dazu erlautert die Dozentin die jeweilige Geschichte und hat auch
Freitag, 07.06.2024, 17:00 - 19:30 Uhr so manches lustige Huderl parat.
Josef Niedermeier « 8,50 € inkl. Museumseintritt
Treffpunkt: Kiosk WeiRenstein 9 5003-2 * Zwiesel ¢ Kath. Stadtpfarrkirche

St. Nikolaus, Sidportal

Donnerstag, 04.04.2024, 16:00 - 18:00 Uhr

Marita Haller « 11,00 €

Caritas Berufsbildungszentrum
fiir soziale Berufe Zwiesel — Fluhrung

Seit Jahrzehnten hat Zwiesel eine besondere padagogische Ein-
richtung, das Madchenwerk, welches vor mehr als zwei Jahren in
die Tragerschaft des Didzesancaritasverbandes Passau e.V. lber-

Interessante Baudenkmaler gegangen ist. Gegriindet wurde die Einrichtung in der Nach-
im Zwieseler Winkel kriegszeit von de_r Toch.ter eines Zwieseler pnternehr_ners, um da-
L . . . . . mals ausschlief3lich Madchen aus der Region auf einen sozialen
Bei einem Blick auf eine Zwieseler Stadtansicht fallen drei rote Beruf vorzubereiten. Die Initiatorin Frau Dr. Elisabeth Hieke schuf
Gebaude auf. Es sind die Backsteinbauten der Pfarrkirche Sankt damit eine fiir den gesamten Mittleren Bayerischen Wald segens-
Nikolaus, des ehemaligen Klosters und der Kinderbewahr- und reiche Einrichtung. In den letzten Jahren wurde die Schule mit
Suppenanstalt. Alle drei sind als aufsergewdhnliche Baudenkmaler Internat grundlegend erneuert, renoviert und erweitert; sie zeigt
geschitzt. Daneben gibt es aber im Zwieseler Winkel noch zahl- sich jetzt noch mehr als beispielgebende Bildungsstétte fur einen
reiche weitere sehr interessante historische Gebaude, die viel we- weiten Umkreis. Die Einrichtung beinhaltet eine Fachakademie
niger n_amhaﬁ oder_ bt_elnghe unbekannt sind. Kreisheimatpflegerin fir Sozialpadagogik, eine Berufsfachschule fiir Kinderpflege, eine
Cornelia Schink will in ihrem Vortrag Anregungen und gar ,Ge- Berufsfachschule fiir Pflege und Pflegefachhilfe sowie ein ange-
heimtipps” fiir sehenswerte Ausflugsziele in der naheren Umge- schlossenes Internat. Neuerdings ist auch ein berufsbegleitender
bung geben. Dabei wird sie sowohl auf die historische Bedeutung Bachelorstudiengang ,Soziale Arbeit* in Kooperation mit der Ost-
als auch auf interessante Details des jeweiligen Bauwerks hin- bayerischen Technischen Hochschule Regensburg im neu gebau-
weisen. Viele Objekte sind offentlich zuganglich und bieten Inter- ten Don-Bosco-Campus méglich. Damit bekam die Einrichtung
essantes sowohl fiir geschichtlich und heimatkundlich Interes- den Status einer Hochschule. In einer einmaligen Fithrung kénnen
sierte als auch fiir ganze Familien. Interessierte die neu gestaltete Schule mit seinen interessan-
testen Einrichtungen im Rahmen einer Fihrung kennenlernen.
5003-1 « Zwiesel « Waldmuseum Zwiesel Die Flhrung Ubernimmt Katharina Eibimeier, die seit ihrer Zusam-
Donnerstag, 25.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr menarbeit mit Dr. Elisabeth Hieke das Madchenwerk wie keine
Cornelia Schink Zweite kennt.

kostenfrei, Anmeldung erforderlich

flr soziale Berufe Zwiesel
Donnerstag, 21.03.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
kostenfrei, Anmeldung erforderlich

5003-3 « Zwiesel * Caritas Berufsbildungszentrum @
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@ Kultur

Griinderwerkstatt Glas

Zwiesel hat seit kurzem eine Starthilfeeinrichtung fir Unterneh-
mensgrinder in der Glasbranche. Mit Hilfe des Bayerischen Wirt-
schaftsministeriums wurde eine Grunderwerkstatt geschaffen, die
Absolventen einer Glasfachschule oder Ausgebildete in einem
entsprechenden Beruf beim Start in die Selbstandigkeit unter-
stitzt. Es stehen eingerichtete Werkstatten fur Glasblaserei,
Schliff, Gravur, Malerei und Design zur Verfliigung. Zudem besteht
demnachst die Moglichkeit, eigene Produkte in einem Verkaufs-
raum und im Internet anzubieten. SchlieBlich stellt ein erfahrenes
Betreuerteam Verbindungen zu lokalen und regionalen Unterneh-
men und Institutionen her und berat bei wirtschaftlichen und rech-
tlichen Fragen. Geschaftsfuhrer Herbert Unnasch stellt die Grin-
derwerkstatt im Rahmen einer Fihrung vor und gewahrt einen
Blick hinter die Kulissen.

5003-4 « Zwiesel ¢ Griinderwerkstatt Glas

Donnerstag, 18.04.2024, 18:30 - 20:00 Uhr @
Herbert Unnasch

kostenfrei, Anmeldung erforderlich
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Entdecke China — ein Land voller Gegensatze und
Uberraschungen, das Tradition und Moderne vereint

China steht im Fokus, wenn es um boomende Megastadte, Zukunftstechnologien und Re-
kordinvestitionen geht. Wer genauer hinschaut, entdeckt die alte Seele dieser Wirtschafts-
macht. Konfuzianismus, Kalligrafie und antike Tempel sind nur einige der der unzahligen
Ausdrucksformen chinesischer Kultur und Tradition.

Kultur & Lander

China-Wochenende

Tauche ein in die faszinierende Welt des alten und neuen Chinas.
Lerne bei unserem Schnupperkurs die chinesische Sprache und
Kalligrafie kennen und entdecke die altertimliche Kultur und Ge-
schichte Chinas mit seinen Traditionen, Feiertagen und kostbaren
Handwerkskiinsten. Bei einem Vortrag zu chinesischer Science-
Fiction-Literatur erlebst du das Reich der Mitte von seiner moder-
nen Seite und als Abschluss bieten wir dir eine entspannende und
ausgleichende Qi-Gong-Veranstaltung.

Zu folgenden Kursen kannst du dich einzeln anmelden:

5042 + Chinesische Science-Fiction-Literatur

07.06.2024, 18:00 - 17:30 Uhr

3720 + Chinesisch Schnupperkurs

08.06.2024, 09:00 - 12:15 Uhr « kostenlos, Anmeldung erforderlich
5043 - Einflihrung in die chinesische Kultur und Geschichte
08.06.2024, 14:00 - 17:15 Uhr

4117 « Qi Gong * 09.06.2024, 09:00 - 10:30 Uhr

Chinesische Science-Fiction-Literatur

Vortrag und Lesung

Science-Fiction-Literatur lasst uns in eine mogliche Zukunft un-
serer Welt eintauchen und regt zum Denken Uber die Gesell-
schaft, Technologie und Probleme unserer Zeit an. In China hat
sich inzwischen eine gro3e Science-Fiction-Szene herausgebildet.
Talentierte chinesische Autor:innen erobern zunehmend den inter-
nationalen SF-Markt, der bekannteste darunter ist Liu Cixin. Der
Autor wurde als erster asiatischer Autor fiir seinen Roman "Die
drei Sonnen" mit dem renommierten Hugo Award ausgezeichnet.

Dieser Vortrag stellt einige Meisterwerke der chinesischen Scien-
ce-Fiction-Literatur vor und setzt diese in den Kontext der chine-

sischen Gesellschaft.

5041 » Regen und Drachselsried
Greta Brock

5042 « Drachselsried ¢ Rathaus
Freitag, 07.06.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Greta Brock ¢ 11,00 €
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Einfiihrung in die chinesische Kultur und
Geschichte

Dieser Kurs gibt einen Einblick in die uns so fremde chinesische
Kultur und Geschichte. Neben einem Uberblick Gber die chine-
sische Geschichte lernst du verschiedene Vélker Chinas kennen.
Wir tauchen ein in die chinesischen Feiertage, Traditionen und
Handwerkskinste und knoten gemeinsam einen chinesischen

Glicksknoten.

5043 « Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 08.06.2024, 14:00 - 17:15 Uhr
Greta Brock « 35,00 €

Spruch von Konfuzius:

San rén xing, bi ydu wo shi yan.
Wenn drei Menschen gehen, muss einer davon
mein Lehrer sein.
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@ Kultur

JAPAN

Ein Inselstaat im Pazifik, der aus 6852 Inseln besteht und eine reiche und vielfaltige Kultur
hat. Erlebe in unserem Kursangebot die Kultur der Samurai und werde Teil der Tradition.

Japan — Eine Abenteuerreise zwischen
Tradition und Moderne

Vortrag und Reisebericht

Lass dich in ein Land entfuhren, in welchem Vergangenheit und
Moderne in keinem Widerspruch stehen, sondern im harmoni-
schen Einklang existieren. Auf ihren vielzahligen Japanreisen durf-
ten die beiden Referenten sowohl das traditionelle als auch das
moderne Japan in den unterschiedlichsten Facetten kennenler-
nen. Die beiden wollen dich auf einen abwechslungsreichen Rei-
sebericht mitnehmen. In ihrem Reisegepack haben sie viele Bil-
der, lebehafte Anekdoten, skurrile Geschichten und zahlreiche
Informationen zu Japan gepackt. Egal ob du selbst eine Japan-
reise planst, begeisterter Japantourist bist oder einfach nur fir
einen Abend in eine andere Kultur eintauchen mdchtest, bei die-

sem Vortrag bist du genau richtig.

5051 « Zwiesel * Kampfkunstschule “Shdinkai”
Freitag, 08.03.2024, 19:00 - 21:00 Uhr
Johannes Zitzelsberger, Max Schwarzburger
12,50 € * inkl. Getranke und kleiner japanischer
Kdstlichkeiten

Altjapanische Schwertkampfkunst
der Samurai

6 Trainingseinheiten

Die Hokushin Itt6-Ryd Hyoho ist eine traditionell japanische Sa-
murai-Schule der Kriegskunst, Philosophie und Etikette. Sie wurde
1820 wahrend der turbulenten und blutigen Jahre der spaten Edo-
Zeit durch den legendaren Schwertmeister Chiba Shisaku (1792-
1856) gegriindet. Bei uns erlernst du eine altjapanische Kriegs-
kunst in allen Facetten und Waffengattungen. Das Training folgt
einem festen Ablauf, der mit Reihd (Etikette) beginnt und endet.
Im Zentrum des Unterrichts steht der Schwertkampf, er bildet die
Grundlage, auf der alle weiteren bewaffneten und unbewaffneten
Techniken und Strategien aufgebaut werden. Ublicherweise wer-
den im Basistraining Ashiwaza (korrekte FuBarbeit), Suburi
(grundlegende Schlage und Schnitte mit dem Schwert), Kata (fest-
gelegte Kampfszenarien mit Partner) und Battojutsu (Schwert-
ziehtechniken und sicherer Umgang mit dem scharfen Schwert)
gelehrt. Voraussetzung: Mindestalter 13 Jahre

Bitte mitbringen: Sportkleidung (lange Hose, T-Shirt, barfuf3)

5052 « Zwiesel * Kampfkunstschule “Shdinkai”

6 Trainingseinheiten & 90 Min. — frei wahlbar im
Zeitraum zwischen 01.04. und 31.08.2024
Trainingszeiten: Dienstag / Donnerstag

von 18:30 bis 20:00 Uhr

Max Schwarzburger, zertifizierter Shidoin (Lehrer) der
Hokushin Itto-Ryu Hyoho « 36,00 € *

Auf Seite 64 findest du einen
Schnuppertag zum Thema

Einfuhrung in die
japanische Sprache!

Einfihrung ins Kenjutsu — Altjapanische
Schwertkampfkunst der Samurai

Tagesseminar

Im Zentrum des Unterrichts steht der Schwertkampf, er bildet die
Grundlage, auf der alle weiteren bewaffneten und unbewaffneten
Techniken und Strategien aufgebaut werden. Das Training folgt
einem festen Ablauf, der mit Reiho (Etikette) beginnt und endet.
Ublicherweise werden im Basistraining Ashiwaza (korrekte FuBar-
beit), Suburi (grundlegende Schldge und Schnitte mit dem
Schwert), Kata (festgelegte Kampfszenarien mit Partner) und
Battojutsu (Schwertziehtechniken und sicherer Umgang mit dem
scharfen Schwert) gelehrt. Voraussetzung: Mindestalter 13 Jahre

Bitte mitbringen: Sportkleidung (lange Hose, T-Shirt, barful)

5053 « Zwiesel * Kampfkunstschule “Shdinkai”
Samstag, 20.04.2024, 10:00 - 16:30 Uhr

Max Schwarzburger, zertifizierter Shidoin (Lehrer) der
Hokushin Itto-Ryu Hyoho

Johannes Zitzelsberger, zertifizierter Shidoin (Lehrer)
25,00 € * inkl. Getranke und kleiner japanischer
Kdstlichkeiten

Einfiihrung ins Naginatajutsu —
Altjapanische Schwertlanze der Samurai

Tagesseminar

Auf den japanischen Schlachtfeldern war die Naginata eine der
popularsten Waffen. Bei der Naginata handelt es sich um eine ca.
1,5 bis 2 Meter lange Stange, an welcher eine Klinge befestigt ist.
Aufgrund der enormen Reichweite und Durchschlagskraft dieser
Waffe, konnten mehrere Gegner effektiv bekdmpft werden. Durch
die hohe Geschwindigkeit am Klingenende sind schwungvolle und
sehr starke Hiebe mdglich und beide Seiten der Waffe kénnen
sowohl als Angriffs- als auch als Blockflache verwendet werden.
Bei uns erlernst du eine altjapanische Kriegskunst in allen Facet-
ten und Waffengattungen. Das Training folgt einem festen Ablauf,
der mit Reiho (Etikette) beginnt und endet. Ublicherweise werden
im Basistraining Ashiwaza (korrekte FulRarbeit), Suburi (grund-
legende Schlage und Schnitte mit der Nagianta) und Kata (fest-
gelegte Kampfszenarien mit Partner) gelehrt.

Bitte mitbringen: Sportkleidung (lange Hose, T-Shirt, barfu®)

5054 « Zwiesel » Kampfkunstschule “Shoinkai”

Samstag, 22.06.2024, 10:00 - 16:30 Uhr

Max Schwarzburger, zertifizierter Shidoin (Lehrer)

der Hokushin Itto-Ryu Hyoho @
Johannes Zitzelsberger, zertifizierter Shidoin

(Lehrer)

25,00 € * inkl. Getranke und kleiner japanischer
Kostlichkeiten
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Schweien — Anfangerkurs

Workshop

Du hegst schon lange den Traum schweil3en zu lernen? Hier ist
deine Gelegenheit! Begleitet von einem Metallbaumeister und
einem Schweil}fachmann lernst du verschiedene Schweil3tech-
niken vom ersten Schweil3punkt bis hin zur eigenen Anfertigung
einer leichten SchweilRkomponente.

Bitte mitbringen: langarmlige Arbeitskleidung, Sicherheitsschuhe,
Getranke und Brotzeit, falls vorhanden: lederne Arbeitshand-
schuhe, Schweillschild, eigenes Schweilgerat

5111-1  StraBkirchen ¢ Birkenstralte 7
Samstag, 09.03.2024, 8:00 - 16:00 Uhr
Thomas Gnadl, Markus Probst

117,00 € *+ 40,00 € Materialkosten inkl. Skript

5111-2 « StraBkirchen ¢ Birkenstralle 7
Samstag, 25.05.2024, 8:00 - 16:00 Uhr
Thomas Gnadl, Markus Probst

117,00 € *+ 40,00 € Materialkosten inkl. Skript

Kunsthandwerkliches Gestalten

Messer-Bau-Kurs Nordisch — 2-tagig

Baue dein eigenes Messer im nordischen Stil. Lass dich von der

Faszination des Messerbaus fesseln und lerne alles lber die Her-

stellung eines nordischen Messertyps:

* Herstellen der Klinge mit Spitzerl (max. Klingenlange 12 cm)
durch Schleifen und Feilen mit anschlieRendem Harteprozess

* Anfertigen des Parierelements aus Buntmetall und Anpassen
an die Klinge

e Formen des Holzgriffs

* Zusammenbau des Messers

Bitte mitbringen: Sicherheitsschuhe, Arbeitskleidung (Baumwolle),
Schutzbrille, Lederhandschuhe, FFP2-Staubschutzmaske,

Gehdrschutz und Verpflegung

5200 - Ruhmannsfelden ¢ Kunstschmiede
Samstag, 20.07.2024, 9:00 - 17:00 Uhr
Sonntag, 21.07.2024, 9:00 - 17:00 Uhr
Tobias Haselmayr, Kunstschmiedemeister
400,00 € (Einfihrungspreis)* inkl. gangiger
Verbrauchsmaterialien

Survival-Outdoor-Messer schmieden

Schmiede dein eigenes Survival-Messer mit einer Klingenlange
von max. 120 mm und einem Griff mit Paracordwicklung. Lerne in
einer Kleingruppe alles uber das richtige Schmieden, Schleifen
und Harten des Messers sowie die Paracord-Wicklung des Grif-
fes. Da wir das Messer mit Griffbohrungen versehen, ist es dir
auch mdglich, zuhause einen anderen Griff anzufertigen. In dem
Paket sind auch die Sicherheitsregeln, das Verhalten in der
Schmiede, die Einweisung im Umgang mit Einrichtung und dem
Lufthammer enthalten. Du arbeitest in einer sehr gut ausgestat-
teten Schmiedewerkstatt an deinem eigenen professionellen Ar-
beitsplatz.

Bitte mitbringen:

Sicherheitsschuhe, Arbeitskleidung (Baumwolle), Schutzbrille,
Lederhandschuhe, FFP2-Staubschutzmaske, Gehorschutz und
Verpflegung

5202 - Ruhmannsfelden ¢ Kunstschmiede
Samstag, 13.04.2024, 9:00 - 18:00 Uhr

Tobias Haselmayr, Kunstschmiedemeister
285,00 € * inkl. gangiger Verbrauchsmaterialien

Ganzstahlmesser schmieden

Feder- oder Wikingermesser

In einer Kleingruppe schmiedest du dein eigenes Messer. Lass
dich von der Faszination des Messerschmiedens fesseln. Lerne
alles Uber das Schmieden, Schleifen und Harten des Messers. In
dem Paket sind auch die Sicherheitsregeln, das Verhalten in der
Schmiede, die Einweisung im Umgang mit der Einrichtung und
dem Lufthammer enthalten. Du arbeitest in einer sehr gut ausge-
statteten Schmiedewerkstatt an deinem eigenen professionellen
Arbeitsplatz.

Bitte mitbringen: Sicherheitsschuhe, Arbeitskleidung (Baumwolle),
Schutzbrille, Lederhandschuhe, FFP2-Staubschutzmaske,
Gehorschutz und Verpflegung

5204 - Ruhmannsfelden ¢ Kunstschmiede
Samstag, 23.03.2024, 9:00 - 18:00 Uhr

Tobias Haselmayr, Kunstschmiedemeister
275,00 € * inkl. gangiger Verbrauchsmaterialien

Die Schmiedekurse werden personlich vom Kunstschmiede-
meister und Mitglied der Deutschen Messermacher Guilde
Tobias Tilman Haselmayr auf hochstem Niveau abgehalten,
denn Schmieden lernt man nur vom Kunstschmiedemeister!

Voraussetzung: Gute korperliche Verfassung, handwerkliches
Geschick, viel Spal an der Arbeit. Teilnahme ab 18 Jahren!
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@ Kultur

Sawoski
Workshop

Hier erfahren die Teilnehmenden mehr lber die Geschichte, Her-
stellung und Verwendung von Fischleder und gestalten unter
Anleitung des Kinstlers einen traditionellen Talisman der Nanai
aus Fischleder. Fischleder wird aus roher Fischhaut gewonnen,
einem Abfallprodukt der Fischindustrie. Es ist extrem reif3fest und
stark und: es riecht nicht nach Fisch!

5207  Viechtach ¢ Fischlederhaus
Dienstag, 07.05.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Anatol Donkan ¢ 15,00 € *inkl. Material und Werkzeug

Amulett Interlocking
Workshop

Schnitze in diesem Workshop ein einzigartiges Amulett, inspiriert
von der Kultur der Nanai. Gefertig wird das besondere Stlick aus
Naturmaterialien wie z.B. Weidenholz. Das Amulett kann als Kette
oder als Schllisselanhanger verwendet werden.

Bitte mitbringen: Verpflegung

5208 « Viechtach  Fischlederhaus
Samstag, 15.06.2024, 9:00 - 13:00 Uhr
Anatol Donkan

50,00 € *inkl. Material und Werkzeug

Geisterfigur aus Holz
mit bemaltem Lachslederumhang
Zwei-Tages-Workshop

In diesem Workshop arbeitest du mit der Axt und Stemmeisen und
schaffst unter Anleitung von Anatol Donkan eine Geisterfigur
(Hausgeist) aus Eichenholz (Gréf3e: 30 cm). Danach bemalst du
(mit blauer Farbe und Pinsel) einen Fischlederumhang (Lachsle-
der) mit schamanischen Symbolen. Den Abschluss bildet eine
Geisterzeremonie, wie es im schamanischen Kontext der Nanai
praktiziert wird.

Bitte mitbringen: Verpflegung

5209  Viechtach ° Fischlederhaus

Samstag, 20.04.2024, 9:00 - 16:00 Uhr « Sonntag, @
21.04.2024, 9:00 - 16:00 Uhr « Anatol Donkan

250,00 € *inkl. Material und Werkzeug

Du mochtest
dich online
zu einem Kurs
anmelden?



https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630911
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631351
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7631365

Das 1x1 des Nahens
Anfangerkurs

Du besitzt eine Nahmaschine, weillt aber nicht so richtig wie sie
funktioniert. Eigentlich trdumst du schon lange davon, dir mal
etwas selbst zu nahen. Dann ist dieser Kurs genau das richtige!
Am ersten Abend lernst du die Funktionsweise der Nahmaschine
und ihre wichtigsten Stiche kennen und nahst dir eine einfache
Umhangetasche. Am zweiten Abend erféhrst du etwas Uber ver-
schiedene Stoffarten und wie man sie verarbeitet und nahst dir
einen Brotzeitbeutel/Lunchbag.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Nahzubehdr,
ggf. Verlangerungskabel

5220  Arnbruck ¢ Pfarrheim
2x * Mittwoch, 20./27.03.2024, 19:00 - 22:00 Uhr
Nora Nasdal * 49,00 € inkl. Materialkosten

5221 « Regen * ARBERLAND Haus

2x + Mittwoch, 06./13.03.2024, 18:30 - 21:30 Uhr
Regine Schreder « 44,00 €

1. Abend: Nahmaschineneinfihrung

2. Abend: Grundlagen anhand Praxisbeispielen
Bitte mitbringen: siehe oben und zusétzlich ein Anderungs-
und ein Flickteil

Kreativ-Nahwerkstatt

Ein Treffpunkt fir Nahbegeisterte und die, die es werden wollen.
Der Kurs bietet die Méglichkeit, Nahunikate unter fachkundiger
Anleitung zu gestalten. Von Kissen Uber Mutzen bis hin zum
Dirndl — alles ist moglich. Deiner Kreativitat sind keine Grenzen
gesetzt! Voraussetzung: Gute Kenntnisse im Nahen

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Nahutensilien, Stoffe, Schnitte

5222 « Regen * ARBERLAND Haus

5x » Mittwoch, 18:30 - 21:30 Uhr
20.03./24.04./15.05./05.06./ 03.07.2024
Regine Schreder

86,00 € fur den gesamten Kurs / 1 Abend 24,00 €
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Babykleidung ndhen
mit der Overlock-Maschine

Langarmshirt, Pumphose, Babymiitze & Halstuch

Mit einer Overlock-Maschine kannst du dehnbare Stoffe wie Jer-
sey und Sweat schnell und sauber verndhen. Vor allem fur Kinder
ist Kleidung, die alle Bewegungen mitmacht, besonders bequem
und beliebt. Eine Pumphose mit verlangertem Blndchen passt in
der Regel mehrere Jahre und wenn du ein ausgeleiertes Blind-
chen auch noch austauschen kannst, begllckt das Lieblingsstiick
vielleicht sogar noch ein weiteres Kind. Das ist nachhaltig und
bereitet Freude. Also fang doch an die Kleidung fir dein Kind
selbst zu nahen. Am ersten Abend nahen wir eine Mitze und ein
Dreieckstuch, am zweiten Abend eine Hose und am letzten Abend
ein Langarmshirt. Hinweis: Wenn du (noch) keine Overlock-Ma-
schine besitzt, kdnnen zwei Maschinen ausgeliehen werden. Bitte
vorab melden. Voraussetzung: Kenntnisse im Nahen

Bitte mitbringen: Overlock-Nahmaschine, Nahzubehor,
ggf. Verlangerungskabel

5223 « Arnbruck ¢ Pfarrheim

3x ¢ Mittwoch, 19:00 - 22:00 Uhr
10./17./124.04.2024

Nora Nasdal * 76,00 € inkl. Materialkosten

Mit Liebe selbstgestrickt — Babydecke

Auch fiir Anfanger:innen geeignet

Stricke fur dein Baby oder als Geschenk eine wunderschoéne
Decke. Dabei lernst du die Grundtechniken des Strickens wie
rechte Maschen, anschlagen und abketten, zunehmen und ab-
nehmen. Alternativ kann aus dem Gestrickten auch ein Kissen

gefertigt werden.

Mit Liebe selbstgestrickt — Babymiitze

Mit einer Strickmutze ist man gut vorbereitet fiir kalte Tage, denn
sie halt schon warm. Stricke fir dein Kleines oder als liebevolles
Geschenk eine wunderschone Miutze. Dabei lernst du die
Grundtechniken des Strickens wie rechte und linke Maschen,
anschlagen und abketten, zunehmen, Kordel stricken und Runden

stricken.

Bitte mitbringen: 4 x Merinowolle (Lauflange 120 auf 50g),
Rundstricknadeln (3,5 Nadelstarke)

5231 « Regen * ARBERLAND Haus

2x ¢« Freitag, 15.03.2024, 15:00 - 17:00 Uhr
und Freitag, 12.04.2024, 15:00 - 16:30 Uhr
Leila Freinecker » 29,00 € inkl. Anleitung

Bitte mitbringen: 2 x Merinowolle (Lauflange 120 auf 50g),
Rundstricknadeln (3,5 Nadelstarke, Lange 15-20 cm)

5232 « Regen * ARBERLAND Haus

2x « Freitag, 19.04.2024, 15:00 - 16:30 Uhr und
Freitag, 26.04.2024, 15:00 - 17:30 Uhr

Leila Freinecker 29,00 € inkl. Anleitung


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633000
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629389
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7629413
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7633481
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7616972
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7625850

@ Kultur

Mit Liebe selbstgestrickt — Babyschuhe

Mit liebevoll gestrickten Schuhen macht es noch viel mehr Spaly
die Welt zu entdecken. Lerne in diesem Kurs von Anfang an, wie
du selbst Babyschuhe strickst. Nebenbei lernst du die Grundtech-
niken des Strickens wie rechte und linke Maschen, anschlagen
und abketten und ggf. Patentmuster.

Bitte mitbringen: 2 x Merinowolle (Lauflange 120 auf 50g),
Rundstricknadeln (3,5 Nadelstarke, Lange 15-20 cm)

5233 » Regen * ARBERLAND Haus

2x « Freitag, 07.06.2024, 15:00 - 17:30 Uhr und
Freitag, 14.06.2024, 15:00 - 17:00 Uhr

Leila Freinecker « 35,00 € inkl. Anleitung

Am Schniirchen —
Treffen fiir Strick- und Hakelbegeisterte

In dieser Runde treffen sich Strick- und Hakelbegeisterte, die
Fragen zu bestimmten Themen und Anleitungen haben und wei-

tere Tipps und Tricks erhalten wollen.

Traumfanger aus Naturmaterialien

Gestalte einen wunderschonen und einzigartigen Traumfanger.
Diese besondere Art von einem Traumfanger wird aus drei ver-
schiedenen Weide- oder Haselnussringen und Faden aus Na-

turmaterial gestaltet. Mit liebevollen Details wie Feder, Stein-,
Holz- und Glasperlen u.v.m. kannst du dein Kunstwerk verzieren.

Bitte mitbringen: Eigene Projekte

5234 - Regen * ARBERLAND Haus
Freitag, 05.07.2024, 15:00 - 17:30 Uhr
Leila Freinecker « 20,00 €

Bitte mitbringen: persénliche Gegenstéande zum Einarbeiten

5241 - Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 12.06.2024, 18:30 - 20:00 Uhr
Ingeborg Franziska Fuchs ¢« 25,00 € inkl. Material
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Filzwerkstatt — Bliiten & Schmuck

Kreativ mit dem schonsten Naturprodukt: Der Wolle. Vielfaltig sind
die Moglichkeiten Schmuck zu filzen. Von Broschen Uber Ketten
bis hin zu Armreifen ist vieles méglich.

Bitte mitbringen: Handtuch, Geschirrtuch, kleine Schussel und ein

kleines Stiick Seife

5251 « Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 13.03.2024, 17:00 - 20:00 Uhr
Angela Krebs + 25,00 € zzgl. Materialkosten

Filzwerkstatt — Schmuckkastchen

Werde kreativ und filze aus dem Naturprodukt Wolle einzigartige
GefaRe. Lerne dabei Uber eine Hohlform zu filzen, Schniirchen
herzustellen und Schafwolllocken einzufilzen.

Bitte mitbringen: Dicke Nadel, Schere, Handtuch, Geschirrtuch,

kleine Schiissel und ein kleines Stilick Seife.

5252 « Ruhmannsfelden ¢ Schule, Werkraum
Mittwoch, 08.05.2024, 17:00 - 20:00 Uhr
Angela Krebs ¢ 25,00 € zzgl. Materialkosten

vhs-Topferstube

Zusammen kreativ

Als Profi oder Laie kannst du in einer kreativen Runde groRe oder
kleine Objekte topfern, glasieren und brennen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: Grundausstattung

5280 - Regen * ARBERLAND Haus

5280-1 « Freitag, 22.03.2024, 19:00 - 21:30 Uhr
5280-2 - Freitag, 26.04.2024, 19:00 - 21:30 Uhr
5280-3 « Freitag, 28.06.2024, 19:00 - 21:30 Uhr
5280-4 - Freitag, 26.07.2024, 19:00 - 21:30 Uhr
Maria Bauer

4,00 € * pro Abend + Materialkosten nach Verbrauch
(siehe Homepage oder auf Anfrage)

Jeder Termin kann einzeln gebucht werden


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7626165
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7626244
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7637447
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7614219
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7614243

Insektenhotel aus Ton
Fiir GroR & Klein

Insektensteine sind besonders fir Wildbienen und Insekten nitz-
lich und sind noch dazu eine optische Bereicherung firr jeden
Garten. Werde kreativ mit Ton und topfere dein eigenes Insek-

tenhotel.

5281 « Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 20.03.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Maria Bauer ¢ 17,00 € inkl. Materialkosten

Scheibentopfern — Schnupperkurs

Gewinne erste Eindriicke ins Scheibentopfern. Zu Beginn werden
dir die Grundlagen der Topferarbeit erklart, anschlieend bereiten
wir den Ton vor und dir werden erste Schritte zum Scheiben-
drehen gezeigt. Gleich darauf kannst du loslegen und erste
Drehversuche starten. Nebenbei entstehen kleine Schélchen. Dei-
ne entstandenen Lieblingsstiicke kénnen nach ca. 3 Wochen fer-
tig gebrannt abgeholt werden.

Bitte mitbringen: Handtuch, Schiirze, alte Kleidung

5283-1 « Langdorf * Keramikwerkstatt

Mittwoch, 10.04.2024, 18:00 - 21:00 Uhr

Daniela Gegenfurtner

62,00 € * inkl. Ton zzgl. Brennkosten nach Bedarf

5283-2 « Langdorf * Keramikwerkstatt

Samstag, 08.06.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

Daniela Gegenfurtner

62,00 € * inkl. Ton zzgl. Brennkosten nach Bedarf

Scheibentopfern — Grundkurs

Erfahre erste Grundlagen des Scheibentdpferns und fertige ein-
fache Grundformen wie Zylinder und Schale. Am Samstag gibt es
eine kurze Einfliihrung in die Werkstatt, die Arbeitsmaterialien und
-gerate. Anschlielend bereiten wir den Ton vor und die Dozentin
zeigt dir das Drehen an der Scheibe. Gleich darauf darfst du
selbst loslegen! Jede:r kann locker, leicht und ergebnisoffen selbst
ausprobieren. Die erfahrene Dozentin wird dich dabei tatkraftig
unterstiitzen, sodass sich bei jedem ein kleines oder auch groRes
Erfolgserlebnis einstellt. Am Sonntag wird die nun angetrocknete
Keramik versaubert, Henkel angebracht und abgedreht, d.h. es
werden die Stlicke an der Scheibe nachgearbeitet. Nach ca. 3
Wochen kénnen die fertig gebrannten Werkstliicke abgeholt
werden.

Bitte mitbringen: Handtuch, Schirze, alte Kleidung

5284-1 « Langdorf ¢« Keramikwerkstatt

Samstag, 13.04.2024, 14:00 - 17:00 Uhr « Sonntag
14.04.2024, 10:00 - 13:00 Uhr

Daniela Gegenfurtner

179,00 € * inkl. Ton zzgl. Brennkosten nach Bedarf

5284-2 « Langdorf « Keramikwerkstatt
Samstag, 15.06.2024, 14:00 - 17:00 Uhr « Sonntag,
16.06.2024, 14:00 - 17:00 Uhr

Daniela Gegenfurtner

179,00 € * inkl. Ton zzgl. Brennkosten nach Bedarf

oder personlich gebucht werden.

Weiterhin konnen Gutscheine auch telefonisch, per Mail

vhs ARBERLAND - Amtsgerichtstr. 6-8 - 94209 Regen
Tel. 09921 9605 4400 - info@vhs-arberland.de - www.vhs-arberland.de

" vhs.

Volkshochschule
ARBERLAND



https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7606183
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7627914
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7627930
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7627951
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7627970
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Malen & Zeichnen

Hand- & Brushlettering « BASIC

Was ein Brushpen alles kann — Schrift und lllustration

Ein umfangreicher Basiskurs, der euch unzahlige Mdglichkeiten
zeigt. Hier lernst du die komplette Vielfalt kennen. Wahrend des
Workshops setzen wir mehrere kleine Projekte um, die du mit
nach Hause nehmen kannst. Im Materialpaket sind enthalten:
Brushpen, Ubungsteil, Projektvorlagen, Papierverzeichnis, Mus-
ter- und Originalpapiere, weitere Goodie-Stifte nach Verfugbarkeit.

5301 » Regen * ARBERLAND Haus

Samstag, 08.06.2024, 10:00 - 16:00 Uhr
Kerstin Rackerseder

87,00 € * inkl. kompl. Materialpaket und Guides
Anmeldeschluss: 29.05.2024

DOZENTENPORTRAIT

Kerstin
Rackerseder
P

Servus, ich bin
Kerstin und Nie-
derbayern ist mein
Kraftort und meine
Heimat. Mit meiner
Familie wohne ich auf
dem Knaben-Sacherl
im Rottal.

Seit meiner Kindheit male und zeichne ich eigene
Projekte quer durch alle Malmedien. Angefangen
mit der klassischen Kalligrafie gebe ich seit 2018
professionelle Unterrichtsstunden und leite Work-
shops in vielen Bereichen — von Spitzfeder Kal-
ligraphie Uber Brush- und Handlettering bis hin zu
Modernem Aquarell. Entdecke deine Kreativitat in
einem meiner Workshops.

Farbtraume in Aquarell

Aquarell ist die Kunst des Weglassens — den richtigen Moment
zum Aufhéren, zu Spontanitdt und Mut zur Bildgestaltung zu
finden. Es ist die Gratwanderung zwischen freiflieRender Farbe
und bewusster Steuerung der Bildgestaltung. Nach dem Erar-
beiten eines stimmigen raumlichen Grundgerists werden wir ver-
suchen, in freiem und frechem Umgang mit Farbe, Pinsel und
Wasser zu einer personlichen Interpretation von Landschaft, Still-
leben, Blumen und Architektur zu kommen. Jede:r wird individuell
unterstitzt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Aquarellmalfarben (Fa. Schminke), Aquarelimal-
block (mind. 30 x 40 cm), Skizzenblock, Pinsel, Wassergefal,
Lappen, Palette od. weil3en Teller, weichen Bleistift, Radiergummi

5321 « Regen * ARBERLAND Haus
6x » Montag, 04.03.2024, 18:30 - 22:00 Uhr
Annemarie Pletl « 125,00 €

Schreiben & Literatur

Lesung mit Klavier in der Fastenzeit
auf dem Gloryhof

Warum ist diese Zeit vor Ostern fiir uns und unseren Kérper so
wertvoll?

1944 « Kirchberg * Gloryhof
Donnerstag, 21.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Sonja Bernecker

Kreatives Schreiben zur Entspannung
Workshop

"Rekordverdachtig! Zehn abgeschlossene Liebesromane in 90 Mi-
nuten." Das scheinbar Unglaubliche wird mdglich! Gemeinsam mit
allen Teilnehmenden kénnen wir es schaffen, in 90 Minuten zehn
abgeschlossene Liebesromane zu schreiben. Am Schluss des
Workshops kann jede:r sofort eines der fertigen Blichlein mit nach
Hause nehmen. Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Mit-
machen kann wirklich jede:r von 10 bis 110, denn bei alledem
steht der Spall im Vordergrund! Lacher sind garantiert! Mitzu-
bringen ist nur ein Lieblingsstift zum Schreiben, fir alles andere ist

gesorgt.

5460 » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 16.03.2024, 10:00 - 11:30 Uhr
Anu Maarit Dappen « 25,00 €

Kreatives Schreiben

Einzeltraining

Du mochtest deine Schreibfertigkeiten auf spielerische Art und
Weise erweitern? Wortspielereien, erzahlende Texte, Dialoge und
lyrische Spielereien laden dich zum kreativen Sprachumgang ein.
Trainiere im Einzelunterricht durch verschiedenste Praxis-Ubun-
gen deine kreativen Schreibfertigkeiten. Das Kurspaket umfasst:
Selbststudium des Lehrmaterials, Ubungen, Feedback- und Aus-

tausch mit Dozenten.

5463 ¢ Online * vhs.cloud - Online-Kursraum
Termin auf Anfrage
Thomas Opfermann ¢ 128,00 € *

98


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7606213
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7606326
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635366
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https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7620714

Klavierabend auf dem Gloryhof

Herrliche Musik zum Lauschen und Mitsingen in der Glorystube

9 1943 « Kirchberg * Gloryhof

Donnerstag, 14.03.2024, 19:00 - 20:00 Uhr
Sonja Bernecker

Percussion in Action

Trommel-Workshop zum Kennenlernen

Trommeln hatte fir dich immer schon eine faszinierende und
magische Anziehungskraft und du méchtest neuen Schwung und
Rhytmus in dein Leben bringen? Dann probiere etwas Neues aus
und lerne an diesem Schnupperabend verschiedene Trommeln

wie Djembe, Conga, u.s.w. kennen.

5624-1 « Regen ° Berufsschule
Mittwoch, 17.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Sigi Lee Nachreiner « 17,50 € *

English Country Dances

Historischer Tanz — Anfangerkurs

Dieser Kurs bietet eine Einfiihrung in den historischen Tanz
anhand von leichten und geselligen Tanzen aus dem gro-
3en Fundus der ,English Country Dances®“. Wer gerne in
der Gruppe zu heiterer und gefalliger Musik tanzt, finde bei
English Country Dances das richtige Ambiente. Paare und
Einzelpersonen sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Leichte Halbschuhe, Tanz- oder
Gymnastikschuhe (keine Stralenschuhe)

Q 5713 « Kirchberg * Dorfkulturhaus Untermitterdorf @

3x * Dienstag, 09.04.2024, 19:00 - 20:30 Uhr
Bernhard Greiler « 35,00 €

drqcki
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Lettershop

1m Bayerischen Wald

Trommeln als kollektives Erlebnis
"SODOWAMA"

Trommel-Workshop

Abtauchen in die Welt des Rhythmus. Das Repertoire umfasst die
Spielarten der afrokubanischen Musik. Aber auch Samba, Body-
Percussion und vor allem ,Selbstgestricktes® sind angesagt.
Durch das EinflieBen der eigenen Kreativitat in die Entwicklung
der Gruppe wachst eine eigenstandige, originelle Band zusam-
men, die jede Menge gute Laune verstromt. Du hast Interesse?
Wir bieten auch Schnupperabende an.

5625 * Regen * Berufsschule
7x  Mittwoch, 10.04.2024, 19:30 - 21:30 Uhr
Sigi Lee Nachreiner « 122,50 € *

Tanz

Tanzkurs — Grundkurs Standard/Latein
fiir Anfanger:innen & Brautleute

Du lernst folgende Tanze aus dem Welttanzprogramm: Blues,
Disco Fox, langsamer Walzer, Wiener Walzer, Chacha und Jive.
Neben Grundschritten lernst du auch die ersten Figuren.

Bitte mitbringen: Paar Schuhe zum Tanzen — der Tanzraum darf
nicht mit StraBenschuhen betreten werden

Q 5711 « Regen * ARBERLAND Haus

6x * Sonntag, 10.03.2024, 17:00 - 18:45 Uhr
Tanzschule Bianca Steinecker-Heller GbR « 89,00 € *

Tanzkurs — Aufbaukurs

Erweitere deine Grundkenntnisse und lerne neue Figuren (Disco
Fox, Tango, Walzer) sowie neue Tanze (Rumba, Samba, u.a.)
Voraussetzung: Anfangerkurs

Bitte mitbringen: Paar Schuhe zum Tanzen — der Tanzraum darf
nicht mit StraBenschuhen betreten werden

5712 « Regen * ARBERLAND Haus
6x * Sonntag, 02.06.2024, 17:00 - 18:45 Uhr
Tanzschule Bianca Steinecker-Heller GbR « 89,00 € *

QUALITAT AUS
DER REGION


https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7635351
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630509
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7630410
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7613475
https://www.vhs-arberland.de/p/463-C-7613678
https://www.vhs-arberland.de/p/programmbereiche/kultur/tanz/english-country-dances/historischer-tanz-anfaengerkurs-463-C-7635656

@ Kultur

Fotografie

Foto-Tour mit dem Smartphone:
Faszination WeiRenstein

Bei dieser Foto-Tour vermittelt der Fotograf die Grundlagen der
digitalen Fotografie mit dem Smartphone in der Praxis. Neben
praktischen Tipps und Tricks erfahren die Teilnehmenden jede
Menge Uber die Wahl der besten Perspektive und welche Foto-

Skills man noch beachten sollte.

Bitte mitbringen: Eigenes Smartphone

5501 * Regen  Parkplatz Weilienstein
Samstag, 04.05.2024, 13:00 - 15:30 Uhr
Andreas Jahn (alias James lan MacAnderson)
39,00 €

Foto-Tour: Wildes Vydra-Tal
Fir Einsteiger:innen und Fortgeschrittene

Erlebe das zauberhafte Flusstal der Vydra im Béhmerwald mit
rauschenden Wasserfallen und ausgewaschenen Felslandschaf-
ten. Der Workshop richtet sich an alle, egal ob mit oder ohne
Vorkenntnisse und fokussiert sich auf Landschaftsfotografie mit
Schwerpunkt auf Wasser und Details. Indem wir uns intensiv mit
Bildaufbau, kreativer Gestaltung und dem Einsatz von Filtern
beschaftigen, lernst du wilde Wasser gekonnt zu fotografieren. Die
Grundlagen der Landschaftsfotografie, Kameraeinstellungen und
alle Fragen zur Fotografie werden ausfiihrlich behandelt. Der
Workshop wird dir helfen, die Schonheit der Natur fotografisch
einzufangen und deine Fahigkeiten zu verbessern.

Bitte mitbringen: Kamera, Stativ, Fernausléser, diverse Grau- und
Verlaufsfilter, Weitwinkelobjektiv (z.B. 16 - 35 mm), Teleobjektiv
(z.B. 70 - 200 mm), Speicherkarten, der Witterung angepasste
Wanderbekleidung, feste Schuhe, Verpflegung

5511 « Lindberg * Parkplatz Besucherzentrum Falkenstein
Samstag, 08.06.2024, 9:00 - 17:00 Uhr - Steffen Krieger
95,00 € *inkl. Busfahrt ab Lindberg/Ludwigsthal

Fototour:
Faszination Schwarz-WeiR-Fotografie
Auf der Suche nach Licht und Schatten

Fotografieren in schwarz-weify bedeutet schon vor dem Bild zu
erkennen, ob sich ein Motiv fur ein Schwarz-Weifl3-Foto eignet.
Lerne bei dieser Fototour auf was du achten musst und erhalte
wertvolle Tipps.

Bitte mitbringen: Kamera (ideal: digitale Kamera ohne Farbsensor;
analoge Kamera mit Schwarz-WeiR-Film), wenn mdglich Stativ
(aber nicht zwingend erforderlich), nach Méglichkeit Voreinstellung
auf monochrom, festes Schuhwerk

5513-1 « Regen ° Falter-Parkplatz
Sonntag, 28.04.2024, 11:00 - 13:30 Uhr
Klaus-Dieter Neumann « 50,00 € *

5513-2 « Viechtach e Bierfeld-Parkplatz
Sonntag, 14.07.2024, 11:00 - 13:30 Uhr
Klaus-Dieter Neumann « 50,00 € *

KARRIERE BEI LINHARDT
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Folgende Veranstaltungen finden %&. JP: -

in Kooperation mit dem /' e% \
| 'l |

» Ko

BILD-WERK Frauenau e.V.

statt. Anmeldung und weitere Informationen unter Telefon d ! [}J
09926 180895 sowie unter info@bild-werk-frauenau.de.

Kursbeschreibungen unter BII_D-WERK FRAUENAU

www.bild-werk-frauenau.de

-
Wer Lust hat mit Glas, Holz, Ton oder Farbe kreativ zu sein oder eine neue Technik
kennen lernen mdchte, ist hier genau richtig. Erfahrene Kinstler:innen vermitteln die
technischen Grundlagen, geben Anregungen fur Entwirfe und unterstitzen bei der
Realisierung eigener ldeen.

\_

5901H e Friihjahrsakademie:
25.05.-13.06.2024

Kurs 01 Julia Bauernfeind: Olmalerei

Kurs 02 Gabi Hanner: Keramische Skulptur

Kurs 03 Sonja Rosberger: Tanz

Kurs 04 Tita do Rego Silva: Holzschnitt

Kurs 05 Juli Bolanos-Durman: Glass Cutting design
Kurs 06 Julia Kastler: Glasmalerei

Kurs 07 Kristiina Uslar: Pate de Verre

Kurs 08 Mauro Bonaventura: Lampengeblasenes Glas
Kurs 09 Torsten Roétzsch: Heillglas

5905H « Sommerakademie A - kurz II:
31.07.-16.08.2024

Kurs 21 Andreas Leitner: Klassische Malerei

Kurs 22 Anne Petters: Ofenverformtes Glas

Kurs 23 Stephen Paul Day: Glas- & Bronzeguss

Kurs 24 Janis Miltenberger: Lampengeblasenes Glas

Kurs 25 Caroline Andrin: Interdisziplinares Spezial —
Skulpturen aus Glas und Ton

5906H « Sommerakademie B kurz I:
30.07.-07.08.2024

Kurs 26 Michael Pickl: Holzbildhauerei

5902H + Sommerakademie A: Kurs 27 Fiaz Elson: Glasschliff

29.06.-12.07.2024

Kurs 10 Walter Meissl: Keramische Skulptur

Kurs 11 Jan Schindler: Glasgravur

Kurs 12 Helen Slater: Ofenverformtes Glas

Kurs 13 Petr Stacho: Formgeschmolzenes Glas
Kurs 14 Julie Anne Denton: Lampengeblasenes Glas
Kurs 15 Liam Reeves: Heilglas

5907H  Sommerakademie B — kurz II:
09.-16.08.2024

Kurs 28 Hester Berry: Expressive Landschaftsmalerei
Kurs 29 Ruth Dresman: Sandstrahlen auf Glas

5908H « Spatsommer Extra: 21.-28.09.2024

Kurs 30 Pavel Roucka: Freie Malerei
Kurs 31 Ursula Merker: Vitreografie

Kurs 32 Thorsten Schitt: Holzbildhauerei
Kurs 33 Kalina Banka-Kulka: Glasmalerei
Kurs 34: Tinne Vroonen: Glasgravur

Kurs 35: Helen Maurer: Glas und Licht

5903H « Sommerakademie A - kurz I:
29.06.-06.07.2024

Kurs 16 Marek Skubal: Zeichnen

Kurs 17 Karen Akester: Drucken & Falten
Kurs 18 Michael Lauss: Holzbildhauerei
Kurs 19 Patrick Roth: Glasschliff

5904H  Sommerakademie A - kurz II:
05.07.-12.07.2024

Kurs 20 Sybille Bross: Freie Malerei
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Eofuch maf, die Seele
bowwneln (assen

.. .. und mit Achtsamkeit und Ruhe
sich selbst etwas Gutes tun und ankommen.

Jede:r kennt das Gefiihl, nach einem Urlaub ,als neuer Mensch® nach Hause zu
kommen. Wir bieten Kurse an, die den selben Effekt haben.

WOHLFUHLEN UND ENTSPANNEN — JETZT ANMELDEN! ]

Kenslipps:

Deine Auszeit fur dich — Yoga- und Coaching-Wochenende
4101H « Regen  Freitag-Sonntag, 05.-07.07.2024
Weitere Informationen auf Seite 73!

Feldenkrais-Methode — Bewusst-Wahrnehmung
4303H « Regen « Samstag/Sonntag, 20./21.04.2024
Weitere Informationen auf Seite 78!

Chi Gong und Tai Chi
4117 +» Regen * Sonntag, 09.06.2024
Weitere Informationen auf Seite 76!

Hatha Yoga — ein Vormittag fiir mehr
Gesundheit und Harmonie

4301-2 « Regen * Samstag, 15.06.2024
Weitere Informationen auf Seite 78!

Monochord Klangmeditation

Die wohltuende Kraft des Klanges

4140 - Regen ° Freitag, 12.04. oder 07.06.2024
Weitere Informationen auf Seite 78!

Weitere Kurse zum Thema Entspannung findest du
im Gesundheitsbereich ab Seite 72!

i
Anmeldung & Information: Vhs v

Tel. 09921 9605 4400 - info@vhs-arberland.de Vil el eehea e
www.vhs-arberland.de ARBERLAND
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Zielgruppen

Mathematik Priifungsvorbereitung
Mittelschule ¢ 9. Jahrgangsstufe

6001 « Regen * ARBERLAND Haus
5x « Montag, 15.04.2024, 15:30 - 17:45 Uhr
Alexander Weber « 90,00 €

6001-1 « Regen * ARBERLAND Haus
3x * Mittwoch/Freitag, 05./07./12.06.2024
15:30 - 17:45 Uhr « Alexander Weber ¢ 55,00 €

Mathematik Priifungsvorbereitung

Realschule kaufméannischer Zweig
10. Jahrgangsstufe

6002 « Regen * ARBERLAND Haus
4x « Mittwoch, 17.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Roland Melch « 50,00 €

6003 - Regen * ARBERLAND Haus
3x « Montag/Mittwoch, 10./12./17.06.2024
17:30 - 19:30 Uhr * Roland Melch « 50,00 €

Mathematik Priifungsvorbereitung

Realschule technischer Zweig
10. Jahrgangsstufe

6004 - Regen * ARBERLAND Haus
4x « Montag, 15.04.2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Roland Melch « 50,00 €

6005 * Regen * ARBERLAND Haus
3x » Montag/Mittwoch, 03./05./10.06.2024
17:30 - 19:30 Uhr * Roland Melch « 50,00 €

Weitere Schiilerforderung auf Anfrage!

Knigge — Uber den Umgang mit Menschen
Fiir Freizeit, Schule oder Ausbildung

"Gutes Benehmen ist die Kunst, den Menschen unseren Umgang
angenehm zu machen." J. Swift

Inhalte eines Knigge-Kurses:

Einfiihrung und Ubungen

ABC des guten Umgangs

Der "1. Eindruck" und der "2. Eindruck"
Sprache und Stimmlage

Das Grufen / Der Gruf
Tischmanieren

Online-Unterricht u.v.m.

Inhalte und Umfang kénnen individuell vereinbart werden.

6100 » Regen oder als Inhouse-Schulung
Termine auf Anfrage * Dr. Renate Mehringer

104

10-Fingerschreiben und Word

Fur Kinder ab der 3. Klasse

In den Osterferien lernen die Kids abwechslungsreich und spie-
lerisch die PC-Tastatur kennen und blind zu bedienen. Nach
diesem Kurs beherrscht jedes Kind garantiert das Tastenfeld.
Zusatzlich lernet es, wie man in Word Texte formatiert, Bilder ein-
fugt und Einladungen, Visitenkarten oder Briefpapier gestaltet.
Jedes Kind erhalt einen USB-Stick, auf dem es seine Dateien
abspeichern und mitnehmen kann. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

6201 « Regen * ARBERLAND Haus

2x + Donnerstag/Freitag, 04./05.04.2024
08:30 - 12:15 Uhr « Doris Poschl

54,90 € inkl. Lehrbuch und USB-Stick

Miill — der groRte Schatz den wir haben!

Vortrag fiir Kinder ab 6 Jahren

Mdll ist erst Mill, wenn wir ihn in die Restmiilltonne werfen. Eine
kurze Uberlegung in welche Recycling-Tonne Miill reingehért,
kann das Leben von einem Mdillartikel deutlich verlangern. Dank
Recycling wird unser Mull zur Ressource und verwandelt sich in
einen Riesen-Schatz. In diesem Vortrag erzahlt Frau Wigges den
Kindern, dass man Mull immer als Schatz betrachten sollte. Mit
dieser Vorgehensweise lernen die Kinder spielerisch, warum man
Mull trennen sollte, wie man Muill trennt und welche groRen Vor-
teile dabei herausspringen fir Mensch und Natur. Zuhause wird
dein Mullspezialist dir zeigen, wie man mit Mull oder lieber mit un-
seren Schatzen (unseren Ressourcen) umgehen mag. Diese Ver-
anstaltung kann auch individuell fur Kindergarten oder Schule ge-
bucht werden. Nahere Informationen auf Anfrage.

6300 * Geiersthal * Rathaus
Samstag, 04.05.2024, 10:00 - 12:00 Uhr
Mascha Wigges ¢ 12,00 €

Auftauchen zwischen Osser und

OSSERBAD LAM
\\j/'/—‘\

Schwimmen. Sauna. Spaf.

Hallen-
und Freibad

Kinderbereich mit
Riesenrutsche

Dampfbad ‘Eﬁ &
inklusive
_—
Osserbad Lam / Ginglmiihler Weg 25 / 93462 Lam
+49 9943 2882 / tourist@lam.de / Informationen unter www.osserbad.

Cafeteria mit
Sonnenterrasse
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Picknick fiir meine Liebsten

Fiir Kinder ab 6 Jahren

"Fruchtig und Frisch" ist das Motto fur unser Picknick! Zur Ein-
stimmung zaubern wir uns einen kuhlen, fruchtigen Drink. Danach
bereiten wir zwei verschiedene Fingerfood Snacks — suf3 und
herzhaft — aus regionalen und saisonalen Produkten zu. So wird
euer nachstes Picknick perfekt!

Bitte mitbringen: Aufbewahrungsbehalter, Schirze, Getrank

6400 » Regen * Landwirtschaftsamt, Schulkiiche
Samstag, 29.06.2024, 9:00 - 12:00 Uhr
Jeanette Biebl

23,00 € * inkl. aller Zutaten und Rezepte

Indian Balance for Kids
Lerne die bewegte Welt der Indianer kennen
Fiir Kinder von 5 bis 12 Jahren mit 1 Erwachsenem

Durch die korperorientierte bewusste Selbsterfahrung kénnen die
Kinder lernen, ihre Kdrpersprache zu beobachten, zu fihlen und
ihre innere Ruhe zu entdecken. Die energiereichen Ubungen
lassen dich und deine Kinder den indianischen Spirit mit allen
Sinnen spuren, was sich positiv auf kérperliche, geistige und see-
lische Balance auswirkt. Die altersgerechten Ubungen und Ent-
spannungstechniken werden bildhaft in Form von indianischen
Geschichten und Heillauten begleitet und bieten dadurch den Kin-
dern und ihren erwachsenen Begleitern einen spannenden Inhalt,
welcher sowohl den Bewegungsdrang fordert, als auch die Auf-
merksamkeit und das innere Gleichgewicht starkt. Die Indian Ba-
lance Kinderbewegungswelt ist flieRend, meditativ und verbindet
das indianische Wissen vom Flielen der Korperenergien mit der
modernen Bewegungslehre, getreu der Indian Balance Philoso-
phie: Den Korper bewegen, wahrend die Seele ausruht!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Anti-Rutsch-Socken

6500 » Regen * ARBERLAND Haus

5x « Mittwoch, 06.03.2024, 15:00 - 16:00 Uhr
Erika Maurus

45,00 € fir 1 Kind und 1 Erwachsenen

jedes weitere Kind 10,- €

Skiroller-Kurs

Fiir Kinder ab 10 Jahren und Jugendliche

Der Rollski-Lauf bzw. das Skirollern war urspriinglich ein Trai-
ningsgerat der Skilanglaufer, um die schneefreie Zeit des Som-
mers mit skilanglaufahnlichen Bewegungsformen zu tberbriicken.
Seit einiger Zeit erobert das Sportgerat den Breitensport. Viele
Freizeitsportler nutzen es zur Steigerung ihrer Fitness und Aus-
dauer, wahlweise in der Skating-Technik. Wir stellen euch das
Sportgerat in den verschiedenen Techniken vor.

Bitte mitbringen: Fahrradhelm, Fahrradhandschuhe und evtl.
Knieschoner

6501 » Bayerisch Eisenstein ¢ Arber Hohenzollern
Skistadion, Arbersee 40

6501-1 + 18.05.2024 + 10:00 - 12:00 Uhr

6501-2 « 22.06.2024 + 10:00 - 12:00 Uhr

6501-3 « 27.07.2024 + 10:00 - 12:00 Uhr

6501-4 « 24.08.2024 + 10:00 - 12:00 Uhr

Josef Schneider

43,00 € * inkl. Skiroller, Schuhe, Stocke

Selbstverteidigung
Schnupperkurs fiir Kinder ab 7 Jahren

Dieser Selbstverteidigungskurs fir Kinder orientiert sich an Grund-
lagen-Stand-Up- und Grappling-Techniken. Weitere Inhalte sind
Grundlagen aus Karate, Kickboxen, BJJ und Fitnessboxen. Es
sind keine Vorkenntnisse notig.

Bitte mitbringen: Sportklamotten, Handtuch und Getrank

6506 » Regen * ARBERLAND Haus
Samstag, 04.05.2024, 14:00 - 17:00 Uhr
Jakub Cerny « 22,00 €

Insektenhotel aus Ton
Fiir GroB & Klein

Insektensteine sind besonders fir Wildbienen und Insekten niitz-
lich und sind noch dazu eine optische Bereicherung fir jeden
Garten. Werde kreativ mit Ton und topfere dein eigenes Insek-
tenhotel.

5281 « Regen * ARBERLAND Haus
Mittwoch, 20.03.2024, 17:00 - 18:00 Uhr
Maria Bauer 17,00 € inkl. Materialkosten

Kinder-Malatelier "Kunterbunte Kunstwerke"

Fiir Kinder von 7 bis 11 Jahren

Lass uns zusammen kunterbunte Kunstwerke und tolle Hingucker
gestalten — egal ob als Geschenk oder als Deko fiir dein Kin-
derzimmer. Auf einer Leinwand malen wir verschiedene Motive mit
Acrylfarben und Schablone. Komm in unser Kinder-Atelier!

Bitte mitbringen: alte Kleidung oder Schirze

6600 - Regen * ARBERLAND Haus
Donnerstag, 01.08.2024, 10:00 - 12:00 Uhr
Annemarie Pletl « 22,00 € inkl. Materialkosten
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Zielgruppen

Spinnennetz — Traumfanger mal anders

Fiir Kinder ab 6 Jahren

Der Legende nach dienen Traumfanger dem Zweck, bose Traume
abzufangen und nur die guten Traume durch das Geflecht hin-
durchzulassen. Erfahre mehr Uber die Magie der Traumfanger.
Nebenbei gestaltest du ganz frei dein eigenes natirliches Unikat.
Diese besondere Art wird aus einem Weide- oder Haselnussring
und Faden aus Naturmaterial geknlpft. Mit liebevollen Details
(Federn, Stein-, Holz- und Glasperlen, u.v.m.) kannst du dein ei-
genes Kunstwerk ganz individuell gestalten.

6602 » Langdorf « Rathaus

Samstag, 06.07.2024, 10:00 - 11:30 Uhr
Ingeborg Franziska Fuchs

18,00 € inkl. Materialkosten

Kindertopfern in der Woidtopferei

Fiir Kinder ab 6 Jahren

Bei diesem Kinder-Workshop gehen wir gemeinsam in den Wald
und an den Bach und suchen nach Ton. Wir verschonern damit
Baume als Baumgeister und sammeln schlief3lich Fundstiicke, mit
denen der Ton dann gestempelt, verziert und gestaltet wird. Zum
Schluss wird in der Woidtopferei noch weiter gebastelt. Du kannst
mit dem gefundenen Ton, aber auch mit dem Ton und den Tonfar-
ben, die die Woidtdpferei zur Verfugung stellt, kreativ sein.

Bitte mitbringen: Handtuch, Schirze, alte Kleidung

6603 * Langdorf « Keramikwerkstatt
Mittwoch, 31.07.2024, 15:00 - 18:00 Uhr
Daniela Gegenfurtner

17,00 € * inkl. Ton- und Brennkosten

Kinder-Ndhschule

Fiir Kinder ab 9 Jahren

Méchtest du Nahen lernen und kleine Geschenke aus Stoff oder
Praktisches fir dich selbst herstellen? Dann komm in meine krea-
tive Kindernahschule und probiere es aus! Vielleicht hast du eine
eigene Nahmaschine, die du hier richtig kennenlernen kannst. Es
stehen viele verschiedene Stoffe und bunte Reilverschlisse zur
Auswahl, sodass du an jedem Tag ein ganz besonderes Stiick mit
nach Hause nehmen kannst.

Bitte mitbringen: Nahmaschine, Stoffschere

6604  Arnbruck ¢ Pfarrheim
Termine einzeln buchbar
6604-1 « Samstag, 09.03.2024
6604-2 « Samstag, 13.04.2024
6604-3 « Samstag, 15.06.2024
6604-4 - Samstag, 06.07.2024
09:00 - 12:00 Uhr * Nora Nasdal
25,00 € inkl. Materialkosten
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FEEL THE BEAT

Eltern-Kind-Trommeln fiir Kinder von 4 bis 10 Jahren

Beim Eltern-Kind-Trommelkurs lermen die Kids zusammen mit
einem Elternteil die Grundrhythmusarten 2/4, 3/4 und 4/4 Takt.
Diese werden dann in verschiedene Kinderlieder integriert und
schon in kurzer Zeit kénnen die Kinder miteinander und zusam-
men mit Mama, Papa, Oma, Opa... musizieren und singen. Der
Spal an der Musik steht dabei an erster Stelle. Ganz unter dem
Motto "Musik macht Freude".

6700 ¢ Kirchberg ¢ Dorfkulturhaus Untermitterdorf
Montag, 15.04.2024, 15:00 - 16:15 Uhr

Christian Balboo Bojko

17,00 € * fir 1 Kind und einen Erwachsenen
jedes weitere Kind 7,- €

Marchenwanderung

Fiir Erwachsene und Kinder ab 5 Jahren

"In alten Zeiten, als das Wunschen noch geholfen hat ..."

Die Marchenwanderung fiihrt uns vom "Glasernen Wald" Gber den
1,3 km langen Pfahlwanderweg rund um die Burgruine Wei-
Renstein und endet an der Dorfkapelle. Im "Zauberwald" aus Glas,
an einem lauschigen Platzchen entlang des Weges und zuletzt
an der Dorfkapelle, entfiihrt uns Lucia vom Silberberg in freier Er-
zahlkunst in das Reich der Marchen und erweckt Koénigsséhne,
arme Dienstmadchen und so manchen tierischen Helfer zum Le-
ben. Es ist an der Zeit zu lauschen und zu entspannen. "Und
wenn sie nicht gestorben sind, dann leben sie noch heute.”

Bitte mitbringen: witterungsbedingte Kleidung, festes Schuhwerk,
evil. Sitzkissen

6800 * Regen ° Parkplatz Burgruine Weillenstein
Freitag, 28.06.2024, 15:00 - 16:30 Uhr

Erika Maurus

13,00 € * fur 1 Kind und 1 Erwachsenen

jedes weitere Kind 3,- €

Angst vor dem Hund muss nicht sein!
Kind-Hund-Begegnung — mehr Sicherheit fiir Kinder

Hunde gehéren zum Alltag von Kindern. Sie erleben Hunde bei
Besuchen von Freunden und Familienangehorigen. Sie treffen
beim Spielen, beim Spaziergang oder beim Einkauf haufig auf be-
kannte und fremde Hunde. Kinder sollten lernen, artgerecht mit
Hunden umzugehen. Dies ist ein Kurs fur Kinder ab dem Kin-
dergartenalter bis ca. 15 Jahre. Auf Wunsch kann eine Begleit-
person fur das Kind dabei sein. Als Kursinhalt werden wichtige
Verhaltensregeln zu Grunde gelegt, wie z.B. die Annaherung an
einen Hund, den richtigen Kontakt mit dem Hund oder besondere
Situationen wahrnehmen. Dies alles bleibt nicht nur trockene
Theorie, sondern wird am ,lebenden Beispiel“ mit einem ausge-
bildeten Therapiehund durchgenommen. Fir die Kinder gibt es
anschliefend eine Urkunde.

6802 - Regen * ARBERLAND Haus
Montag, 22.04.2024, 15:00 - 17:00 Uhr
Susanne Kiermayer * 18,00 € *
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Familie 14, 28

Faszientraining 83
Feldenkrais-Methode 78
Filzen 96
Finanzbuchfiihrung 41
Finanzen 12
Fischleder-Workshops 94
Foérdermdoglichkeiten 34
Fotografie 100
. . Foto-Touren 100
10-Finger-Schreiben am PC 48, 49 Feretalans 61
3D-Druck 52 Friseur-Kurse 84
Aktien 13
Alphabetisierungskurs - ALPHA+ 58 Garten 21,22
Altjapanische Schwertkampfkunst 92 Gesellschgft U2
Amt fir Ernahrung, (€ Il . ety
Landwirtschaft und Forsten 28 CoBUREITET, FiEED & SerlEEs <A
N GIMP 50
Angebote flr Unternehmen 44,45
Aquarellmalen 98 et 90
. Gloryhof 73, 98, 99
Arabisch 64
Arbeitswelt Biiro 41 Goethe %8
4 .. Green Screen-Studio ARBERLAND 46
Arztevortrage 72
Baby 14, 28 ||_'||and— & Brushlettering 98
Backkurse 23-26 andwerk 93
i Hausapotheke 84
RN S e Heimatklange 88
Bauflnan2|'erung. , L Hotel- & Gastgewerbe 41
Baumaschlnenfuhrersgheln 39 Hubarbeitsbiihnenfliihrerschein 39
Beckenbodengymnastik 83 Y] 21
Beruf & Karriere 34-43
Berufliche Allgmeinbildung 35, 36 lcpL 51
Betreuungskraft 40 Indian Balance 105
Bewegung & Fitness 79-82 Industrie 38
Biathlon 81 Ingetrationssprachkurs 58
Bienen 21 Instagram 52
Bild-Werk 101 Interior Design 20
Bohmen 22 Italienisch 62
Borse 13
BowTech 84 Japan 92
Business English 35, 60 Japanisch 64
Jobbegleiterinnen 34
Canva 52 Junge vhs 104-106
Chi Gong 76
China 91 Kanutour 81
Chinesisch 64 ey oz
CNC Programmierung 36, 37 Kinderangebote 104-106
Klangmeditation 78
Demenz - Bewegungsangebot 80 Kleine Forscher 43
Depressionen 15 KneippVerein 85 oder 86
Deutsch 58, 59 Knigge 104
Deutsch-Prufungen 58 Kochkurs fur Kinder 105
Digitale Angebote 53 Kochkurse 23-26
Digitale Fotografie & Bildbearbeitung 50 Kommunikation 16, 17
Digitalisierungszentrum ARBERLAND 44, 45 Konflikttraining 16, 17
Kérpersprache 16, 17
EDV & Digitalisierung 48-52 Kosmetik 84
EDV-Grundlagen 48 Kranfiihrerschein 39
Einbruchschutz 20 Krauter 21, 24, 84
Einburgerungstest 12 Kreativer Tanz 79
Eltern 14, 28 Kreatives Schreiben 98
Englisch 60 Kreativkurse 93-98
Entspannung & Stressbewaltigung 73 Kreativkurse fir Kinder 105-106
Ernahrung 82, 83, 28 Kroatisch 65
Erste Hilfe 85 oder 86 Kultur 88-101
Erziehung 14 Kunst- & Kulturgeschichte 89, 90
Excel 49 Kunsthandwerkliches Gestalten 93-97
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L_ach- und Humortraining
Lachyoga

Lagerlogistik

Literatur

Malen & Zeichnen
Maschen- und Anlagenfiihrer:in
Mathematik

Mensch & Genuss
Mensch & Natur
Mensch & Welt
Mentaltraining
Messerscharfen
Motorsagen-Lehrgang
MS Teams

Musik

Nachhaltigkeit
Naginatajutsu
Nahen

Nahen fir Kinder
Natur-Camps
Naturheilkunde

77
77
38
98

98

38
104
23-26
21, 22, 27-29
20

74

26
22

50

99

18, 19
92

95
106
29

84

Naturkundlicher Kreis Bayerischer Wald e.V. 27

Natdrlich gesund
Naturliches Niederbayern

Naturpark Bayerischer Wald e.V.

Norwegisch

Office-Anwendungen
Online-Kursangebot
OPNV

Outlook

Padagogik

PC

Pflegehelfer

Pilze

Plastikfrei

Polnisch

PowerPoint
Praventionskurse
Prifungsvorbereitung
Psychologie

Recht
Resilienz
Rhetorik
Rheuma-Liga
Rumanisch

Schafkopfen
Scheibentépfern
Schmieden
Schreiben
Schulerférderung
Schusslersalze
Schwangerschaft
Schweillen
Selbstversorgung
Selbstverteidigung flr Kinder
Selbstvertreidigung
Seniorenkurse
Skirollern

Skirollern fiir Kinder
Smartphone

84, 85
70
27
65

49, 50
53
28,29
50

14
48-52
40
21,28
18, 19
65

50

83
104
15, 16

12
15
17
85
66

26

97

93

98
104
84

14

93
21,22
105
82
107
81
105
48, 49, 50, 52

109

Spanisch

Sprache Niveaustufen
Sprachen
Staplerfiihrerschein
Step

Steuerrecht

Stricken

Styling

Tai Chi

Tanzen

Technical English
telc

Testament und Erbschaft
Tischdekoration
Topfern

Topfern fur Kinder
Traumfanger
Trommeln

Trommeln fur Kinder
Tschechisch

Ukrainisch
Ungarisch
Unterhaltung

\/hs akademie
Vorsorgevollmacht
VWA

Waldzeit e.V.
Wanderungen
Weiterbildungsinitiator
Windows 11
Wirtschaft

Word

Yoga

Zielgruppenangebote
Zwiesel & Kultur

VhS':.o

63
56
56-66
39
79
12
95
84

76, 83
99

36

58

12

26

96
106
96, 106
99
106
63

66
66
26

44, 45
12
42

28
22,27, 28, 29
34
48
12
49

73-78

104-107
89, 90



§1

§2

§3

§4

§5

§6

§7

§8
§9

§10

§ 11

§12
§13

§14

ZUSTANDEKOMMEN DES VERTRAGES

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme durch
die vhs zustande. Die Anmeldung kann personlich, telefonisch oder schriftlich (Post, Fax,
E-Mail, Internet, Eintragung in die Anwesenheitsliste) erfolgen.

Die Anmeldung verpflichtet zur Zahlung der Gebiihr und Materialkosten.

Die Anmeldungen werden von der vhs in zeitlicher Reihenfolge angenommen.

BEZAHLUNG

Die vereinbarte Gebuhr wird mit dem Zustandekommen des Vertrages (bei der Anmel-

dung) zur Zahlung fallig. In besonderen Fallen kann bei der Anmeldung Ratenzahlung beantragt werden. Ein Anspruch besteht
nicht. Bei Kursabbruch des Teilnehmenden besteht kein Anspruch auf Rickerstattung der Kosten. Abbuchungen erfolgen gemaf
SEPA-Verfahren.

RUCKTRITT VOM VERTRAG

a) Die vhs kann von dem Vertrag zuriicktreten,
» wenn die vorgegebene Mindestzahl von Teilnehmenden nicht erreicht wird,
+ wenn der:die von der vhs verpflichtete Dozent:in aus Griinden, die nicht in der Risikosphare der vhs liegen (z.B. Krankheit),

ausfallt.

b) Teilnehmende kdnnen sich bis 4 Werktage vor Beginn oder Anmeldeschluss vom Kurs/Lehrgang abmelden. Danach ist ein Rlck-
tritt nur moglich, wenn vom Teilnehmenden eine Ersatzperson gestellt wird. Eine Abmeldung bei dem:der Dozent:in ist nicht
verbindlich, das Fernbleiben vom Kurs gilt nicht als Abmeldung; in diesen Fallen werden Kursgeblhr und Materialkosten fallig.

ERMASSIGUNGEN

Auf die Kursgebiihr erhalten Teilnehmende aus Mitgliedsgemeinden 10 % ErmaRigung, Schwerbehinderte (ab 50 %) und Inhaber von
Ehrenamtskarten gegen Vorlage entsprechender Nachweise 20 %. Die ErmaRigungen gelten nicht fur Kurse mit Kooperationspart-
nern, Kurse, die mit den Nummern 24... bis 26... beginnen, sowie Kurse, die mit * gekennzeichnet sind. MehrfachermafRigungen sind
ausgeschlossen.

KUNDIGUNG

Die Teilnahme an einer Veranstaltung mit einer Dauer von mehr als sechs Monaten kann mit einer Frist von sechs Wochen, erstmals
zum Ende der ersten drei Monate, dann jeweils zum Ende der nachsten drei Monate ohne Angabe von Griinden gekiindigt werden.
Die Lehrgangsgebiihr ist anteilig zu zahlen.

PRUFUNGEN | BESCHEINIGUNGEN

Der Vertrag beinhaltet keinen Anspruch auf Zulassung und Ableistung einer Prifung. Teilnahmebescheinigungen werden auf Wunsch
ausgestellt, wenn mindestens 80 % der Kursstunden besucht wurden.

URHEBERSCHUTZ

Fotografieren und Bandmitschnitte in den Veranstaltungen sind nicht gestattet. Eventuell ausgeteiltes Lernmaterial darf ohne Geneh-
migung der vhs auf keine Weise vervielfaltigt werden. In den EDV-Kursen diirfen keine privaten Datentrager zur Anwendung kommen.
Die vhs-eigene Software darf aus Lizenzgriinden nicht kopiert werden.

EDV-NUTZUNG

Teilnehmende in Kursen mit EDV-Anteilen miissen mit ihrer Unterschrift die Nutzungsvereinbarung anerkennen.

VORHALTUNG EIGENER GEEIGNETER IT-INFRASTRUKTUR UND SOFTWARE BEI ONLINE-KURSEN

Teilnehmende in Kursen des Programmbereichs ,Digitale Angebote” sind fiir das Vorhalten und die Gewahrleistung eines Internet-Zu-
gangs und der sonstigen zur Nutzung der Onlineangebote notwendigen technischen Einrichtungen, Software sowie entsprechender
Lizenzen selber, auf eigene Rechnung und eigenes Risiko verantwortlich.

HAFTUNG

Die Haftung der vhs fir Schaden jeglicher Art ist auf folgende Falle beschrankt:

» Haftung fiir Schaden aus der Verletzung des Lebens, des Korpers oder der Gesundheit, die auf einer fahrlassigen oder vorsatz-
lichen Pflichtverletzung seitens der Volkshochschule, eines gesetzlichen Vertreters oder Erflllungsgehilfen der Volkshochschule
beruhen

» Haftung fiir sonstige Schaden, die auf einer vorsatzlichen oder grob fahrlassigen Pflichtverletzung seitens der Volkshochschule,
eines gesetzlichen Vertreters oder Erflillungsgehilfen der Volkshochschule beruhen.

Fur Diebstahl und Verlust mitgebrachter Gegenstande libernimmt die vhs keine Haftung. Die Teilnehmenden besuchen die Veranstal-

tungen auf eigene Gefahr.

LEISTUNGSUMFANG | SCHRIFTFORM

Der Umfang der Leistungen der vhs ergibt sich aus der Kursbeschreibung (Printmedien, Homepage). Miindliche Nebenabreden sind
nicht getroffen. Irrtum und Anderungen sind vorbehalten. Der:die Dozent:in ist zur Anderung der Vertragsbedingungen und zur Abga-
be von Zusagen nicht berechtigt. Anderungen jedweder Art bedurfen der Schriftform.

KOOPERATIONSVERANSTALTUNGEN
Werden Veranstaltungen in Kooperation mit anderen Partnern durchgefiihrt, so gelten deren Geschéftsbedingungen.

HAUSORDNUNG

Die Hausordnung der jeweiligen Schulungsstatten ist einzuhalten.

DATENSCHUTZ

Ihre personenbezogenen Daten werden unter Einhaltung samtlicher datenschutzrechtlicher Bestimmungen der europaischen Da-
tenschutz-Grundverordnung (DS-GVO) nur vhs-intern gespeichert und verarbeitet. Die detaillierten Bestimmungen zum Datenschutz
sind per Aushang in der vhs-Geschéftsstelle im ARBERLAND Haus in Regen sowie unter www.vhs-arberland.de/datenschutzerklae-
rung veroffentlicht. Eine Weitergabe lhrer personenbezogenen Daten an Dritte erfolgt nicht.
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1. BEZEICHNUNG DER VERARBEITUNGSTATIGKEIT
Abwicklung einer Kursanmeldung/-teilnahme

2. NAME UND KONTAKTDATEN DES VERANTWORTLICHEN
Kommunaler Zweckverband Volkshochschule ARBERLAND, gesetzlich vertreten durch
Wolfgang Giinthner, Amtsgerichtstr. 6-8, 94209 Regen
E-Mail: info@vhs-arberland.de, Telefon: 09921 9605 4400

3. KONTAKTDATEN DER DATENSCHUTZBEAUFTRAGTEN
Unsere Datenschutzbeauftragten erreichen Sie unter:
Poschetsrieder Str. 16, 94209 Regen, E-Mail: datenschutz@Ira.landkreis-regen.de,
Telefon: 09921 601372

4. ZWECKE UND RECHTSGRUNDLAGEN DER VERARBEITUNG

Ihre Daten werden verarbeitet, um lhre Kursteilnahme von der Anmeldung bis zur Abrechnung abwickeln zu kénnen. Die Rechtsgrundlage fiir die Verarbei-
tung lhrer personenbezogenen Daten ist Art. 6 Abs. 1 Buchst. a DSGVO in Form lhrer telefonischen und/oder schriftlichen Anmeldung zu einem Kurs aus
unserem Programmangebot. Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchfilhrung vorvertraglicher MaBnahmen und zur Vertragserfiillung
verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden Daten und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden
Daten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen werden. lhr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw.
bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fir besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die Angabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich
sein. Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten Interesse, um Sie bei Kursanderungen unmittelbar kontaktieren zu
koénnen. Wenn Sie uns diese Daten nicht zur Verfiigung stellen, kénnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Angaben werden
zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers kdnnen Sie uns ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschriftmandatsbogen abtrennbar,
missen Sie zur Zuordnung nochmals lhren vollstandigen Namen und lhre Adresse angeben. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiih-
rung des Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie miissen die Zahlung
des Kursbeitrags anderweitig veranlassen. Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Daten-
banken und Anwendungen kénnen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist weder gesetzlich
noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

5. EMPFANGER ODER KATEGORIEN VON EMPFANGERN DER PERSONENBEZOGENEN DATEN

Ihre personenbezogenen Daten werden an den jeweils zustandigen Fachbereich zur Bearbeitung weitergegeben. Es erfolgt keine Weitergabe an externe
Dienstleister und auch keine Ubermittlung in ein Drittland. Wir geben lhre Daten nur an Dritte weiter, wenn wir hierzu aufgrund des geltenden Rechts berech-
tigt oder verpflichtet sind. Gleiches gilt, wenn wir Ihre Daten von Dritten erhalten. Eine Berechtigung liegt auch dann vor, wenn Dritte die Daten in unserem
Auftrag verarbeiten: Wenn wir unsere Geschéftstatigkeiten (z.B. Betrieb der Webseite, Angebotsanpassung, Teilnehmersupport, Kursdurchfiihrung tiber die
vhs.cloud, Erstellen und Versenden von Werbematerial, Datenanalyse und gegebenenfalls Datenbereinigung, Zahlungsabwicklung) nicht selbst vornehmen,
sondern von anderen Unternehmen vornehmen lassen, und diese Tétigkeiten mit der Verarbeitung lhrer Daten verbunden ist, haben wir diese Unternehmen
zuvor vertraglich verpflichtet, die Daten nur fiir die uns rechtlich erlaubten Zwecke zu verwenden. Wir sind befugt, diese Unternehmen insoweit zu kontrollie-
ren. 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. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und Abschliissen (z.B. Cambridge-,
telc- oder g.a.s.t.-Sprachpriifungen, IHK- oder HWK-Priifungen, ICDL, Finanzbuchhalter, Schulabschliissen u.a.) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten
an die Prifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfilllung. Fir die Teilnahme an Integrationskursen miissen wir lhren Namen und
erforderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (kurz ,BAMF*) weitergeben. Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen,
welche durch die Agentur fiir Arbeit geférdert werden, eine Ubermittlung an Behérden erforderlich sein. Diese Ubermittiungen 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.

6. DAUER DER SPEICHERUNG DER PERSONENBEZOGENEN DATEN
Die Speicherung Ihrer personenbezogenen Daten erfolgt abhangig von den im Fachbereich erforderlichen zweckgebundenen Verarbeitungstatigkeiten. Nach
Vertragsabwicklung werden lhre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10
Jahre, in Ausnahmefallen bis zu 20 Jahre aufbewahrt. Ihre Daten werden fiir jegliche andere Verwendung aufRer ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt. Mit-
geteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugserméchtigung, erfolgreicher Bezahlung der Kursgebiihr bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate
nach letztmaliger Inanspruchnahme geléscht.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden geldscht, sobald die Kommunikation beendet bezie-
hungsweise lhr Anliegen vollstandig geklart ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltendma-
chung von Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

7. NEWSLETTER

Sie kdnnen uns eine Einwilligung erteilen, lhre E-Mailadresse zur Zusendung von Werbeinformationen der vhs zu verwenden. Ohne Einwilligung werden wir
lhre E-Mailadresse nicht flr diesen Zweck nutzen. Die Einwilligung konnen Sie jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft widerrufen. Den Widerruf kdnnen Sie
uns Uber jeden Kommunikationskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

8. KONTAKTAUFNAHME

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbeitung Ihres Anliegens. Die
Bereitstellung lhrer Daten erfolgt abhéngig von Ihrem Anliegen und lhrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer zur Durchfiihrung vor-
vertraglicher MaRnahmen bzw. zur Vertragserflllung.

9. BETROFFENENRECHTE
Die Datenschutz-Grundverordnung raumt lhnen folgende Rechte ein:
— Sie haben das Recht Auskunft iber die zu Ihrer Person gespeicherten Daten zu erhalten (Art. 15 DSGVO).
— Sollten unrichtige personenbezogene Daten verarbeitet werden, steht Ihnen ein Recht auf Berichtigung zu (Art. 16 DSGVO).

— Liegen die gesetzlichen Voraussetzungen vor, so kénnen Sie die Léschung oder Einschrankung der Verarbeitung verlangen sowie Wider-
spruch gegen die Verarbeitung einlegen (Art. 17, 18 und 21 DSGVO).

— Sollten Sie von Ihren oben genannten Rechten Gebrauch machen, priifen wir, ob die gesetzlichen Voraussetzungen hierfir erfiillt sind.
— Weiterhin besteht das Recht auf Beschwerde bei einer Aufsichtsbehdrde (Art. 13 i.V.m. Art. 77 DSGVO).

10. WIDERRUFSRECHT BEI EINWILLIGUNG
Wenn Sie in die Verarbeitung durch eine entsprechende Erklérung eingewilligt haben, kénnen Sie die Einwilligung jederzeit fir die Zukunft
widerrufen. Die RechtmaRigkeit der aufgrund der Einwilligung bis zum Widerruf erfolgten Datenverarbeitung wird durch diesen nicht berihrt.
11. PFLICHT ZUR BEREITSTELLUNG DER DATEN
Werden die personenbezogenen Daten nicht bereitgestellt, kann eine Bearbeitung lhres Anliegens/lhres Antrags nicht erfolgen. Weitere Infor-

mationen bezlglich der Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten finden Sie unter www.vhs-arberland.de/datenschutzerklaerung oder
Sie kénnen diese bei einem:einer zustandigen Mitarbeiter:in erfragen.
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Verbands-

organe

Verbandsvorsitzende

Verbandsausschuss

Verbandsversammlung

Dr. Ronny Raith
Hermann Brandl

Joachim Haller
Fritz Schreder
Hermann Brandl
Eberhard Kreuzer

Gabriele Wittenzellner

Landrat

Stellv. Verbandsvorsitzender

Birgermeister Bodenmais
Burgermeister Frauenau
Kreisrat

Kreisrat

Burgermeisterin Achslach

Angelika Leitermann
Michael Herzog
Walter Nirschl
Joachim Haller
Gerd Schonberger
Johannes Vogl

Blrgermeisterin Arnbruck
Blrgermeister Bayerisch Eisenstein
Burgermeister Bischofsmais
Blrgermeister Bodenmais
Blrgermeister Bobrach
Blrgermeister Drachselsried

Fritz Schreder
Richard Gruber
Georg Fleischmann
Robert Muhr

Alois Wildfeuer
Herbert Preul}
Michael Englram
Gerd Lorenz

Birgermeister Frauenau
Blrgermeister Geiersthal
Blrgermeister Gotteszell

Burgermeister Kirchberg im Wald
Burgermeister Kirchdorf im Wald

Burgermeister Kollnburg
Burgermeister Langdorf
Birgermeister Lindberg

Adolf Muhr Burgermeister Patersdorf
Andreas Kroner Burgermeister Regen
Simone Hilz Burgermeisterin Rinchnach
Werner Troiber Birgermeister Ruhmannsfelden
Daniel GraBl Blrgermeister Teisnach
Franz Wittmann Burgermeister Viechtach
Hans Dachs Burgermeister Zachenberg
Karl-Heinz Eppinger Birgermeister Zwiesel
Katharina Zellner Kreisratin

Wolfgang Stoiber Kreisrat

Dr. Stefan Briickimayer Kreisrat

Harald Haase Kreisrat

Hermann Brand| Kreisrat

Georg Bruckner Kreisrat

Eberhard Kreuzer Kreisrat

Anton Alt Kreisrat

Andreas Eckl Kreisrat

Brigitte Baueregger Kreisratin

Jens Schllter Kreisrat

Markus Zitzelsperger Kreisrat

Stand: 22. Januar 2024

Unsere Cafeteria
im ARBERLAND Haus —
Zeit fur eine kleine Pause?

Zwischen, vor oder nach den Kursen noch einen kleinen
Stopp einlegen? In unserer Cafeteria findest du alles,
was du brauchst — von Kaffeespezialitaten lber haus-
gebackenen Kuchen bis zu kleinen Snacks aus unserer
ARBERLAND Kiiche.

Ein Treffpunkt fur nette Begegnungen und Gesprache
mit Gleichgesinnten.



Hol Dir die Krajft

Professionell tagen &
Komfort geniefien

Wir sind ein modernes Tagungshaus mitten in der herrlichen Natur des Bayerischen Waldes. Unser Ziel ist
es, lhnen einen perfekte Kombination aus ausgenehmem Arbeitsumfeld und entspannter Atmosphare zu
bieten. Das erfahrene und kompetente Team steht Ihnen jederzeit zur Seite, um eine professionelle Orga-
nisation und Durchfiihrung lhrer Veranstaltung zu garantieren.

Regional, fair & nachhaltig haben wir uns auf die Fahnen geschrieben. Ob fiir Tagungs- oder Hausgéaste - wir
werden Sie mit unserem reichhaltigen Friihstiicksbuffet sowie unseren 3-Gange Mittags- und Abendmens
verwohnen. Kulinarisch hat das ARBERLAND viel zu bieten. Ihr Gaumen wird staunen!

3*** Hotelkomfort genieBen und professionell tagen - bei uns geht das! Im gemditlichen Ambiente sind
entspannte Tage garantiert. Hier konnen Sie arbeitsintensive Stunden ungestort Revue passieren lassen.

Gerne organisieren wir zu Ihrem Tagungsprogramm die passende Freizeitaktivitdt wie Wandern auf dem
Bierfernwanderweg, Schnupperkurse im Biathlon oder EisstockschiefRen.

AuBerdem haben unsere Hausgéste kostenfreien Zugang zur ,Fitness-Oase", die fullaufig vom Tagungs-
haus erreichbar ist.

ARBERLAND Tagungshaus
im Bayerischen Wald ¢ +499921 9605 4411
Amtsgerichtstralle 6-8 DL info@arberland-tagungshaus.de

94209 Regen @) www.arberland-tagungshaus.de




Kuns(t)raume

Schmugglerhutte

NaturparkWelten Bahnh OfS traBe

NeiguperteRasauelt Natur - Kunst - Kultur & GenussWelten

Erweiterter Ausstellungsbereich und neue Drehscheibe im Freigeldnde!
BahnhofstraBe] i N L% wi -y

Localbahnmuseum  ¢2'
2. Bayerisch Eisenstein

In unserem historischen Lokschuppen erwartet Sie

ein spannender Rundweg durch die Geschichte der
Bayerischen Localbahnen von 1876 bis zur Gegenwart

mit vielen Dampf- und Diesellokomotiven, historischen
Wagen, Eisenbahnzubehoér und erstaunlichen Infos zur
bayerischen Eisenbahngeschichte.

Offnungszeiten und Infos unter:
Tel. +49(0)9925 1376 - www.localbahnverein.de

Arcimboldo, Johann Meier

tern ganz der Kunst. Wechselnde Sonderausstellungen
machen den Besuch immer wieder spannend. Dieses
Mal stehen das Traumhafte und das fantastisch Wider-
sinnige im Mittelpunkt der Ausstellung. Die Kiinstler
der Gruppe IMAGO widmen sich dem Surrealismus.
Sie wandeln auf Dalis Spuren und nehmen die Be-
sucher mit in eine fantastische Welt.

Gedffnet: Mi-So, Feiertage 11-17 Uhr Sonderausstellung

Tel. +49(0)9925 18297-52 vom 25. Dez. 2023
www.kunstraeume-grenzenlos.de bis 07. April 2024

Historischer Grenzbahnhof

* Europ. Fledermauszentrum

« Ausstellung Konig Arber

e Skimuseum

* Hochste Eisenbahn

» Modelleisenbahn

» Ausstellung Grenze und Kalter Krieg
« Naturpark-Restaurant Vo'Gunders

Geoffnet:
Mi-So, Feiertage, (Ferien BY, Juli-Sept,
taglich) 9.30-16.30 Uhr

Tel. +49(0)9925 90 24 30 Infotheke NaturparkWeIten

Tel. +49(0)9925 18 29 766 Restaurant Svét pF:’rodnmo parku
www.naturparkwelten.de

Bayerisch Eisenstein ist
1 eichen. Mit der ; Eintritt mit der

Alles inklusive-

BAYERISCHER WALD
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